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गुणांबद्दह लेखकाचे मनांत असणाऱ्या 
आदरबुर्द्धाचे द्योतक म्हणून 
---“ इंदूर शास्त्रीयग्रेथमाला ” -- 
इच्यांतील पहिलीच कलिका; महाराणीसरकारचेच 
उदार परवानगीने अत्यंत नम्रतापूर्वक 
| अपण करीत आहे. 


भास्कर म. टेंबे. 


संपादकांचे दोन शब्द. 
-प्ण्म्क्स्िसक शा 


महाराष्ट्र वाड्मयाची सेवा करून शास्त्रीय विषयांची गोंडी बहु- 
जन समाजास लावावयाची ही इच्छा इंदुरांतीळ कांहीं मंडळींस 
होऊन तिचे हऱ्य स्वरूप “ इंट्र शास्त्रीय सस्था” या संघांत 
आलें. पाश्चात्य देशाप्रमार्णेच हिंदुस्थानांतही लोकप्रिय शास्त्रविवेच 
नग्नरंथ तयार करण्याचा या संस्थेचा मानस असून “ आराग्यशास्त्र ” 
हे पुस्तक या छोटेखानी ग्रेंथसमूहापेकीं प्रथमपुष्प आहे. डॉक्टर टेंबे 
यांनीं हे पुस्तक बरेच परिश्रम करून अत्यंत सुलभ भाषेत लिहिले 
' असल्यानं सवेप्रकारच्या मराठी वाचकांस त॑ आवडेल असं आम्हास 
वाटतें. वनस्पतिशास्त्र, भस्तरशास्त्र, बागाईत व बगीचे वगेरे अनेक 
उपयुक्त शास्त्रीय विषयांवर अशाच प्रकारचीं पुस्तक लिहून प्रसिद्ध 
करण्याचा आमचा उद्देश आहे. काम मोठे व शक्ति थोडी अशीं 
वस्तुस्थिति. परंतु स्वावलंबन व ईश्वराचे ठायीं अढळ निष्टा या जाड- 
गोळींचे सहायाने कायेभार थोर असूनही पार पाडे अशी आशा 
करतो. 

१ सत्यबोध हुदलाकर 
संपादक--- पु. के. कोतवाल 
वा. सा, सरवट, 
इंदूर, जुना तोफखाना. 
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जन्मास येऊन घम, अथ, काम, मोव साघून या जीवन याजेतून पार 

पडावयाचे हा हक्क प्रत्येक मनुष्यास निसर्गतःच प्रात्त झालेला असतो. परतु 
हें स्व साधावयाचें म्हणजे आयुर्मर्यादा वरीच मोठी असावयास पाहजे व 
ईश्वरदत्त मानवी आयुर्मर्यादा बहुधां मोठी असते. परंतु नेसागक निय- 
मांचे उलंघन करून प्रत्येक मनुष्य आपलें आयुष्य कमी कमी करीत 
असतो. आयुर्मर्यादा शरीराचे निरोगपिणांवर अवलंबित असते. निरोगी- 
पणाने शरीरास सुख व जोम यांची प्रासी होऊन मनास शांतिसुख चाखतां 
येते. आणि अका प्रकारचे शरीर ब मनस्वास्थ्य असता मनुष्याचे हातन काय 
होणार नाहीं! हें सवे अवगत असूनही आपण स्वायुरारोग्याची कितीशी बरें 
काळजी ठेवता ! प्राचीन काळीं शुक, भीष्म, कातिकेय, हनुमान, भीमा- 
जुन वगेरे व अर्वाचीन काळांत पृथ्वीराज, छत्रपति शिवाजी महाराज, 
वाजीराव पेशवे, जस्टिस रानडे, परमपूज्य दादाभाई नवरोजी वगेरे हि 
स्थानो नररत्नें व विदेशी लोकांत परमपूज्य महाराणी व्हिक्टोरिया, लॉर्ड 
बीकन्सफील्ड, प्रो. हक्ल्से, मि. ग्लॅडस्टन, विस्मार्क वगेरे राजहितकारणी 
व्याक्ते, जिवापाड परिश्रम करून सुद्धां झुष्कळ दिवस जगून जगाचे स्तुतीस 
पात्र झाले याचे कारण त्यांनीं आपलें आरोग्य 


र्य संभाळून निसर्ग देवास तुष्ट 
करून तिचा आशीवांदच घेतला असें म्हटल्यास वावगे होणार नाहीं. 


देह पंचतत्वांचाच बनलेला असून त्यास जीवनरक्षणाथ याच तत्त्वांचे . 
सहाय्याची आवश्यकता असते. परंतु पंचतत्त्वांविषयीं अज्ञान वाढल्याने नेस- 
गिंक नियमांचे उळघन थड्डन मनुष्यास दिवसेंदिवस अनेक व्याधि पराभूत 
करून मानवी सृष्टीचा जोम कमी करीत आहेत. हिंदुस्थान देशांतील 


र 


लोकांची आयुमर्यादा फारच कमी होत आहे ही गोष्ट हिंदुसमाज व राष्ट्र 
इप्ट्या अत्यंत हानिकारक आहे. ज्या समाजांत जोम नाहीं त्या राष्ट्रांत 
जोम नाहीं. शरीरास आरोग्यानें तरतरी येते व या तरतरीवर बुद्धीचें अस्तित्व 
आहे व राष्ट्रवुद्धीवस्च राष्ट्रजीवित अवलंबित राहणार, 

आपले लोकांत नेसर्गिक पदार्थ व नियम यांविषयी अज्ञान वाढून जीव- 
नारोग्यास धक्का बसला आहे. ही स्थिती सुधारण्यास आरोग्य्यास्त्राचे 
ज्ञानाची आवश्यकता आहे. ज्ञान प्राप्त झाल्यास अज्ञात क्रिया घडणे राक्‍य 
नाहीं, निदान तिचें प्रमाण तरी कमी होईल व त्यामुळें निसर्गनियमोलं- 
घन न होऊन व्यक्तींचे व त्याबरोबरच समाजाचें आरोग्य वाढेल, या 
लहानश्या पुस्तकाची उडी चिमुकुलळींच असल्याने यांत आरोग्यदास्त्राचें 
वजादीक्षण मिळण्यापुरेशीच माहिती आहे. आरोग्यश्ास्त्राविषयी पूर्ण विवे- 
चन करून सर्व प्रश्नांचा ऊहापोह करणें हा हेतु या पुस्तकाचा मुळींच 
नाहीं. हें चिसुकुलें पुस्तक वाचून आरोग्यद्ास्त्राकडे लोकांचें लक्ष लागून 
शरीरस्वास्थ्याची कळकळ प्रत्येक व्यक्तीस भासूं लागळी इतकें मला कधीं 
काळीं समजलें तरी माझे हेतु सफल झाले असें समजून मला आनंदच होईल. 

पुस्तक लिहून तयार झाल्यावर तें सर्व वाचून अनेक उपयुक्त सूचना 
केल्याबद्दल माझे खेही डॉ. गो. रा. तांबे, डा, गो. 
रा. व. डॉ. प्र. रा. भांडारकर यांचा मी आभारी 
आक्मतींसंबंधीं चि> गजानन नरहर पंडित 
खबुद्धे, पुणे, यांचे आभार मानले पाहिजेत. 

भुस्तक छपाई करण्याचे कामी 
मारंभ करून दिला याबद्दल माझे खेही सरदार दांकरराव ऊर्फ; अण्णासाहेब 
सुसकुटे इंदूर, यांचे आभार मानावे तितके थोडेच. 
डै. ह तयार करण्यांत आपला अमोलिक वेळ त करून 
करून ठेवलें; व पुस्तक : शड क र त्पिटला इंदर: यान (ऱ्या, 

१ _ उत्तक सुव्यवास्थत रीतीनें छापून वेळच्या वेळीं काम 


व. नारुळकर, व 
आहें. पुस्तकांतील 
होळकर कॉलेज इंडुर, व रा. सह- 


अनेक प्रकारें प्रोत्साहन देऊन कामास 


र 


हृळ रा. गोंधळेकर जगद्वितेच्छु प्रेसचे मालक, व रा. ठकार से. ग. वि. 
निपळुणकर मंडळी, पुणें, यांचा मी अत्यंत आभारी आहें. 

या पुस्तकांत कित्येकजागीं चुका न कळत राहिल्या असतील त्याबद्दल 
प्रेमी वाचकवर्ग क्षमाच करील यांत रांका नाहीं. 

दोवर्य॑ तो दयाघन प्रभु आह्मां हिंदवासीयांस निसगीनियम पाळण्या- 
विषयीं खबरदार राहण्याची सद्‌ बुद्धि देऊन आमचें आयुरारोग्य वाढवून 
आह्मांस हिंदराष्ट्राचे माननीय सेवक करो इतकी करुणा भाकून हा 
प्रास्ताविक लेख पुरा करतों. 

जुना तोफखाना, | 


इंदूर. ता. २१-८-१७ भास्कर महादेव टेवे. 
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क्रिया ( सत्कृत्य ) घडणे हच मानवी जजिावेतास भूषणावह 
व सुखकर आहे. असे असतां निसर्गतः प्राप्त झालेले निरोगी 
शरीरास अविचाराने व दष्कमोनें कितीतरी लोक रोगट करतात 
मनुष्य निरोगी असेल तर त्याचा समाज निरोगी होईल व समा- 
जाचे निरोगीपणावर देक्याचें आरोग्य व देशाचे आरोग्यावर राष्ट्- 
जीविताचें दीर्घायुत्व अवलंबित राहणार. व हं जर खरें आहे तर 
शरीर निरोगी ठेवणें हं प्रत्येक मनुष्यमात्राचे कतेब्य नाहीं काय १ 

शरीरांतील सर्वे इंद्रिये व अवयव यांचे नैर्सागिक व्यापार सरळीत-- 
पणं चालणे यास आरोग्य म्हणतात. तसेच शरीरांतील नेर्सगिक 
इंद्रियन्यापार मुळीं बंद पडणे किंवा त्यांत कांहीं अडथळा होणं यास 
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आजार म्हणतात. उदाहरण:-पायांचा नैसर्गिक व्यापार म्हटला 
म्हणजे चाटणे हा आहे. पण कांहीं कारणाने हे चालणे बंद पडलें 
तर त्या माणसास अमुक आजार ( रोग ) झाला असे म्हणतात. 
शरीराचे आरोग्य ठेवण्याकरता आजाराची माहिती असणें अवऱ्य 
आहे. कारण अमूक तऱ्हेने वागळे म्हणजे शरीरास इजा होते असे 
कळलें म्हणजे इजा न होण्याचे उपाय आपोआप होऊं लागतात. 
आणि म्हणूनच पुढील भागांत आरोग्यशास्त्राचा उपक्रम करप्याना 
आमचा विचार आहे. 

नन्म, आयुष्य व मरण हीं प्रत्येक जिवितास लागू आहेत. निरोगी 
मलुप्य अविचाराने आपलें शरीर रोगी करूं शकतो, तसेच जन्मत:च 
अशक्त असठेला मनुष्य आरोग्याचे महत्त्व ओळखून - सुव्यवस्थित 
राहून स्वतःचे आयुष्य लांबवून दीघीयु होऊं राकतो. जन्म वमा 
यांमधील भागास आयुष्य हा सज्ञा आहे. मनुष्याचे आयुष्याचे कोणी 
सात भाग करतात तर कोणी पांच व कोणी तीनच करतात. आम्ही 
मानव जीविताचे पांच भाग करतों. (१)बालवय (२ ) पोरवय (३) तरुण- 
वय (४) थोरवय (५) उतारवय. शरीरांत रोगाचा प्रादुर्भाव होण्यास 
अनेक कारणें असतात. हीं कारणे दोन प्रकारचीं असतात. एक शारीरां- 
तर्गत असलेलीं व दुसरीं बाहेरची. शरीरांतर्गत कारणें आनुवोशेक 
(पळ'ववा(&'४)असतात.रोग उत्पन्न होण्यास दोन साधनें असतात. एक 
प्रवतेक(?7०ती5 ०1४) व दुसरें निश्चयात्मक ( 1)शंशपा१ट 
रोगाचा प्रादुर्भाव होण्यास जी प्राथमिक अप्रत्यक्ष साधनं लागतात त्यांस 
म्वतेक(001850512)व ज्यांचा प्रत्यक्ष संबंध येतो तीं निश्चयात्मक 
साधन म्हणावी. उदाहरण:--वाटेत पडलेल्या कुत्यास उगाच डंवचलळे 
असतां तं चिडून डवचणाऱ्या व्यक्तीस चावणार. यांत डवचणें हं प्रवतेक 
साधन व चावणे ही क्रिया निश्चयात्मक साधन होतें. त्याचप्रमाणे 
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रोगाचेंही आहे. घाम आलेल्या शरीरावर वारा बसूं दिला अस्ता 

सरदी होते. त्यांत घाम आल्यावर उघडें बसणें हे प्रवतेक साधन व 
भेंड वारा हे निश्चयात्मक साधन होय. आनुवंशिक कारणे हीं प्रवतेकच 
असतात. याचें उदाहरण म्हणजे क्षयरोगी मनुष्याचे मुलाची शरीर- 
रप्रकृति उत्तम असून त्यास क्षयरांग जडण्यास साप जात. यात 
बापापासून मुलाचे शरीरांत आनुवंशिक क्षयंरोगत्व शिरळेळें असून 
. से साधन प्रवतेक असते. अशाप्रकारची प्रवतक साधने खालीं 
थोडक्यांत देऊं 

शरीर प्रक्राति:-((/0787प101) शरीरांतील प्रत्येक इंद्रेयाचा 

नैसर्गिक धर्म सुव्यवस्थित चाळण्यावर शरीराची सुदृढता अवलंबित 
असते.काळजाचे ठोके बरोबर पडून रक्तप्रवाह सुरळित चालणे. फुप्पुसांच 
प्रसरण व आकुंचन बरोबर होऊन श्वासोच्छ्वास व्यवस्थित वाहणे. मंदूची 
गती चांगली असणे. खालेले रुचकर अन्न पचून अंगीं लागणे वगेरे प्रका- 
रावर शारीर प्रकृतीची सुदढता किंवा अशक्तता अवलंबित असते 

जन्मतः शरीरप्रकृति सुदृढ असूनही नैसर्गिक नियमांचे उलंघन करून 
मनुष्यास अशक्त होतां येते व त्याच्या उलट अशक्त शरीरप्रकृति 
असन नैर्सागिक नियम उत्तम तऱ्हेनं पाळून मनुष्यास आपलं शरीर 

बरेंच सद्ढ करतां येते. तरुणपणीं अविचाराने शरीराची घाण करून 
पश्चात्ताप झाल्यावर कित्येक मनुष्यांनीं मयीदितपणें राहून पुनश्र 
आपली शारीरप्रकृति स॒ह्ढ केल्याचीं पुष्कळ उदाहरणे आहेत. 

प्रकात (थ0]९9111010) 
मनुष्याची प्रकृति तीन प्रकारची असते. उत्तम, मध्यम व कनिष्ठ. 

वंशपरंपरेने प्रत्येक मनुष्यास आपआपल्या आईबापांपासून आनुवं- 
शिक प्रकृति प्राप्त होते. मातापितरांचे मिश्रित गुण मुलांत उतरतात 
व अमुक मुल्गा आईसारखा आहे तर अमुक बापासारखा आहे असें 
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म्हणतांना आपण ऐकतां. आईबाप ज्या मानानें सुदृढ किंवा रब 
“असतील त्याप्रमाणे मुलांची प्रक्षाते कमीअधिक सुदृढ किंवा अशक्त 
असायचाच. प्रक्तीचे उत्तम, मध्यम व कनिष्ठ असे सवेसाधारण 
प्रकार समजले तरी यावरून फक्त बलाबलाचाच काय तो बोध नो 
आंग्ल वैद्यकाप्रमाणे मनुष्य प्रकृतीचे तीन प्रकार आहेत; त्यांचीं नांवें. 
( १) सॅँग्वाइन ( उल्हासी प्रक्चाति ) (२) नव्हेस्‌ ( वातप्रकृति 3 
(२९) फ्लरेग्मॅटिक ( कफ-जड भक्काते ) हीं आहेत उल्हासा प्रक- 
ताचा माणस सुदृढ असून त्यांचें रुधिराभिसरण धासांच्छ्वास व पचन- 
कथा आते चांगल्या चालतात व त्यांची वात्ते नेहमीं उल्लसित 
असत. त्याच्या अंगीं जोम (1... 80171४) चांगला असन त्यांचा 
तक अवयव स्वाभाविक असतो. ते जात्या चपळ व हुशार असतात 

नव्हेस किंवा वातप्रकृतीचीं माणस बहुधा दुर्बळ असन त्यांचे 
शर्सराचा बांधा बारीक असून त्यांची वाशे चेचल असते. या प्रका- 
रच्या माणसांस ज्ञानतंतूंचा रोग तात्काठ जडतो. कारण अशी प्रक्ाति 
च्हणज ज्ञानतंतुरोगांचे एक ख्य प्रवर्तक (] €१[8]08110) साधनच 
आहे. व अशी प्रकृती असणे हे चेन्ह नसून रोगी प्रक- 
ताचे पूवे ढक्षणच समजलें पाहिजे. कफ केवा जड प्रकृतीची माणसे 
आते थेड असून त्याचे शरीरावरील स्ातसंद्रिय समुदायाची रेट- 
पेळू असते. व यामुळें त्यांचे श्री 


रावर मान, कांख वगेरे जागी 
ज्र 
> केळदां अनेक खोतस पिंड मोठे झाठेले दसतात. असल्या प्रक्- 


त'चे ठोक बहुधा मंदवुद्धि अघून त्यांचे शरीराची हालचाल फार 


सवे गात्र बहुधा शाथल असन त्याचे चेह- 


चावर उल्ह्मस मुळींच दिसत नाहा. यांची स्थिति नर्व्हस अथवा 
वातप्रकृतींच्या माणसांचे अगदीं 


उलट असते. कारण वातप्रकृतीची 
माणसांचे वर्त्तास जी अस्थिरता ल्य असते त्याच्या अगदीं 
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विरुद्ध कफ प्रकृतीची वृत्ति असते व वातप्रक्ृतीप्रमाणंच कफ अथवा 
जडप्रकृति असणे हे गंडमाळा वंगेरे रोग उपस्थित होण्यास एक 
प्रवतक साधनच आहे असे म्हणण्यास मुळींच हरकत नाहीं. 

वातप्रकृतींच्या माणसांचे चंचलवृत्तीस आळा घालण्याचा नेहेमी 
प्रयत्न केला पाहिजे व त्यांच्या अभ्यासक्रमांत बदल करीत 
असावे. असें न केल्यास वृत्तीची एकतानता होऊन ज्ञान- 
ततंस जबर ताण बसन वाताचा झटका येऊन वेड लागण्याचाही 
संभव असतो. कफ किंवा जडप्रकृतीच्या माणसांस दमट हवेत 
कोंडलेल्या जागेत व अतिदाट वस्तींत होतांहाईता राहूं न देण्याची 
खबरदारी ध्यावी. तसेच त्यांस नेहेमीं टांचून त्यांचे थंड बद्धीस 
हुशारी आणीत असावें. अशा प्रकारें त्यांस जागृत न केल्यास त्यांस 

अधिक जडता येते. त्यांस खाण्यास रुचकर व पाचक अन्न द्यावे 
तसेंच त्यांस व्यायामही घेण्यास लावावे. अशाप्रकारे वागल्यास कफ- 
प्रकृतीच्या माणसांस गंडमाळा किंवा कफक्षय वगेरे रोग होण्याचा 
संभव कमी असतो व ते निरोगी राहतात. 
स्वभावचमत्क़राते (101039710140)):-- 

मनुष्याचे देहांत व प्रकृतींत एक प्रकारचा नाजुकपणा स्वाभाविकपणे 
असतो व याचे कारण काय हे सांगतां येत नाही. तथापि अशा प्रकारचा 
कमकवतपणा कोणत्या तरी बाबींत प्रत्येक मनुष्यास असतो. कोणास 
ऊन सहन होत नाहीं तर कित्येकांस थंडीचा उपद्रव होतो. कित्ये- 
कांस सरदी होऊन नाकच वाहूं लागतं तर कित्येकांस आंतड्यांत 
सर्दी होऊन ढाळ होऊं लागतात व कित्येकांस घशाला दाह सज येऊन 
पडजीभच लांब होते. अशाप्रकारचा शरीराचा स्वाभाविक कमकृवतपणा 
यास “ स्वभावचमत्काते ” म्हणतात. आलसर दमट जागत उतरण्याचा 
प्रसंग एकाद्या कुटुंबास आल्यास त्या कुटुंबांतील एकास ताप तर 
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एकास सरदो, कोणास मस्तकशूळ तर एखाद्यास सांधे धरणे अस्ते 
रांग जडतात. यावरून त्या कुटुंबांतील निरनिराळ्या मतींच्या स्वभा- 
. वचमत्कृतीप्रमाणे प्रत्येकास वेगवेगळे रोग जडले असे होत नाहीं 
का: दवा, मधुरा, कांजण्या वगेरे रोग एकदां झालेल्या माणसास 
हे राग पुन्हा बहुधा होत नाहींत; परंतु वरील रोग एकदां झालेले 
असताह 'केत्यकास हेच रोग दोनदांतीनदां पुनरपि झाल्याचींही 
उदाहरण सापडतात. यावरून हेंच सिद्ध होतें कीं त्या त्या विशिष्ट 
व्यक्तांत अमुक रोगाबद्दळ स्वाभाविक निबेळता असते 
आनुवशिकता:---( पशश्वाएण. ) 

शर!राचा सुदृढता, दुवेळता, गुण, दोष, स्वभाव, ठेवण, राग वगेरे 
सकार पब्यानापेढ्या एकाच कुटुंबांतील माणसांत कसे टिसन येतात 
ह॑ सांगण्याची आवश्यकता नाहीं मूल आईसारखं किंवा बापासारखें 
आह. भाऊभाऊ भाऊबहाणा बाहणाबहिणा; अगदीं एकमेकांसारखीं 
किंवा कांहीं मुळें बापासारखी व कांहीं आईसारखी फार काय, कांहीं 
काहा तर चुलत्यासारखीं किंवा आजाआजीसारखी' आहेत वगेरे 
परकार आपण नेहमीं पाहता. याचा अर्थ इतकाच कां एका व्यक्तीं 
तीळ गुणदोष त्याच कट॒बांताल माणसांत उरतात व या गुणास आनु- 
वंशिकता म्हणतात. या आनुवंशिकतेनेंच कफक्षयरोग्याचे मुलांस 
*वरागाचा आजार जडण्याचा संभव असतो वेड्यांचीं में वेडींच 


नेयास पाहिजे. एकाद्या कुटुंबांत क्षयरोग आनुवंशिकतेने शिरला 
असल्यास त्या कुटुंबांतील छोकांनीं दाट वस्ती, ओलीदमट जागा, 


[>] 


कमी आहार वेगेरेंपासून आपला बचाव करावा. तसंच गाऊट 
असलेल्या कुटुंबांतील माणसांनी स्वेच्छाचार, अमिताहार व न पच- 
णारे पदाथर व मांस आणि मद्य यांचें सेवन जपून करावे. आई 
बाप या दोघांसही एकच रोग असेळ तर तो रोग आनुवशानं मुलांत 
उतरण्याचा विशेषच संभव असतो व म्हणून क्षयरोगी कुटुंबांतील 
मुलांचे लयन करावयाचे झाल्यास त्यास क्षयरोगी कुटुंबांतील मुलगी 
करूं नये व ज्ञानतंतुरोग किंवा वेडेपण आनुवंशिकतेनं असलेल्या 
कटुंबांतीळ मुलांमुलींचीं ल्म त्याच प्रकारच्या दुसर्‍या कुटुंबांतील 
मलांमलींशीं करूं नये. शरीरांतील अवयवांचे विशिष्ट गुणदोष जसे 
पिढ्यानपिढ्या आनुवंशिकतेने एकाच कुटुंबांत सारखे चाळू राहतात 
- त्याचप्रमाणे दीर्घायुत्व व अल्पायुषीपण हे गुण आनुवेशिकतेने कुटुं- 
बांत पिढ्यानपिब्या उतरतात 

आयुर्मर्यांदा:-आयुर्मरयांदा अनेक रीतीने समजली जाते. कोणी 
आयष्याचे चार, तर कोणी तीन, तर कोणी पांच असे भाग करतात. 
एकंदर आयुष्याचे दभर वषीचे किती भाग पाडायचे हा एक मोठा प्रश्न 
आहे. समथ श्रीरामदासांनीं प्रत्येक दहा वषीला एक भाग असे 
आयुष्याचे दहा भाग पाडले आहेत तर श्रीतुकाराममहाराजांनीं 
आयुष्याचे चारच भाग केळे आहेत. शास्त्रीय पद्धतीस अनुलक्षून वयाचे 
पांच भाग करणें आम्हांस बरें वाटते. ते असेः (१) बालवय(२) मूलवय्‌ 
(३) तरुणवय (४) पोक्तवय आणि (५) उतारवय 

बालळवय ( परि ९9 ) 

या वयांत जीवितास थंडी फार घातुक असते. थंडीपासून बचाव 
केळा असतां या वयांतील जीवास अपाय होत नाहीं. ही थंडीची 
बाधा होण्याचें कारण ल्हान शरीर. मोठेपणीं शरीर मोठें झाल्याने 
याचा वरचा भाग; आंतील शरीररचनेच्या मानाने बेताचा किंब- 
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हुना थोडा अधिक लहानच असतो. ल्हान मुलांत याच्या उलट 
स्थिति असते. शरीर लहान असल्यास त्याचा वरील पृष्ठभाग आंतील 
रचनेच्या मानाने रुंद व मोठा असतो असा शास्त्राचा सिद्धांत आहे. 
हृदयाचा व्यापार व श्वासोच्छ्वास जोरदार व जलद होत असल्या- 
मुळे शरीरांत उष्णता अधिक उत्पन्न होते ही गोष्ट खरी; परंतु लहान 
शरिराचा वरचा ऐेष्ठभाग ( त्वचा ) रुंद व विस्तीण असून त्यांतून 
शरिराची उष्णता लवकर नाहींशी होत असते. यामुळे लहान 
मुलांच्या शरिरांत नैसर्गिक उष्णता जरी अधिक उत्पन्न होते तरर 
शरिरावर्राळ त्वचेच्या विस्तृतपणामुळें ही उष्णता नाहींशी पण लव- 
कर होते. रक्ताची नैसर्गिक उष्णता सरासरी ९८.४ डिग्नी फारन 
हाइट असते व या उष्णतेचे मान चार पांच डिय्नी कमी झाल्यास जिवास 
मृत्यु येतो. पृष्ठभागाचा विस्तृतपणा कमी अधिक असेल त्या मानाने 
ऊन झालेल्या वस्तू जलद किंवा उाश्रा थड होतात हे समजण्यास 
खाल्चें उदाहरण बरें पडेल असे वाटते. पाणी, दूध किंवा चहा 
अधिक ऊन असून पेल्यांत ठेवल्यास हे जिन्नस निवण्यास वेळ अधिक 
लागतो. कारण पेल्याचे तोंड लहान असल्यामुळें या वस्तूंचा उघडा 
रष्ठभाग थोडा असतो. पण याच उन झालेल्या जिनसा बशीत 
किंवा ताम्हनांत ओतल्यास लवकर थंड होतात. कारण ताम्हन किंवा 
बेशीचा उघडा प्रष्ठमाग मोठा असल्याने वातावरणांतील धड ह्वा 


वर सांगितलेल्या प्रमेयांवरून मुलांना थंडीची बाधा लवकर होते हे 
. समजण्यास कांहीं कठिण नाहीं. मुठे थोडीं जरी उघडी राहिली तरी 

त्यांस थंडी दागून त्यांच्या शरिराची उप्णता कमी होऊन त्यांस 
नानाप्रकारचे रोग जडतात व उस्यत; फुप्युस किंवा श्वासनलिका 
गजा दाह सुरू होऊन त्यांस मृत्यु. येतो. . हं जर खरे आहे 
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सतर बालकांचा अपमत्य टाळणे आपले हातांतील गोष्ट नाहीं का १ 
आयांच्या हलगर्जीपणामुळे उघडी. पडून किंवा व्यवस्थित कपडे 
न घातल्यामुळे पुष्कळ मुळें दरवर्षी कास होऊन मृत्युमुखी 
पडतात. हे टाळणे शक्‍य आहे. मुलाचे हात, पाय व शरीर 
हीं नेहेमीं झांकलेलीं असावीं. गळा उघडा ठेवूं नये. थंडीचे दिवसांत 
गरम कपडे व उन्हाळ्यांत पातळ सुती कपडे वापरण्यास मुलांस 
द्यावे म्हणजे थंडीपासून उपद्रव होण्याची मुळींच भीति राहत नाही 

उन्हाळा कडक असला तरी, निदान मलमलीचे कपडे अंगांत 
घालावे. अगदीं उघडे शरीर कधींही ठेवं नये. बालवयांत सांसर्गिक 
रोगही ताबडतोब जडतात. हे सांगर्गिक रोग म्हटले म्हणजे गांवर 

ठेवी, कांजण्या, डांग्याखोकला वगेरे रोग होत. या सर्व रोगांपासून 
मुलांचा बचाव करतां येतो असं शास्त्रमत(5०21 ४1८ 0॥०१५०॥॥)आहे 

लहान मुलास देवी टोचून घेतल्यास त्यास आंगच्या देवी बहुधां 
येतच नाहींत व कदाचित्‌ क्वचित्प्रसंगी आल्याच तर त्यांपासन 
त्यास त्रास होत नाहीं आणि म्हणनच मळ जन्मल्यावर पहिले तीन 
महिन्यांत त्यास देवी टोंचन घ्याव्या असा सरकारी कायदा आहे 

मलास कांहीं रोग असेळ तरमात्र देवी काढविण्याचा कायदा सेल 
करतां येतो. लहान मलांस दध हंच अन्न असल्यानं कित्ये- 
कदां दघामळे मलांस नाना व्याधी जडतात. कित्येक आईबाप लाडाने 
बालकास गोड खाऊं घालतात व त्यांस भात वगेरे जिन्नस लवकर 

खाऊं घाळूं हागतात. लहान मुलाचे शरिरांत साखर व स्टाचे 
जातींतील पदार्थ पचन करण्याचे साधन त्याचे सातवे आठवे महि- 
न्यांत तयार होते. या साधनास पँक्रिऑट्क्ज्यिस असं म्हणतात. हा 
पदार्थ शरिरांत उत्पन्न होण्याचे आधींच जर मुलास साखरेचे पदाथ 
खाऊं घातले तर त्यापासून मुलांस अपचन होऊन ढाळ, पोटफुगी, 
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पोटदुखी वंगेरे रोग जडून मूऴ कृश होऊ लागून त्यास आंकडीं 
येते. त्याचप्रमाणे लहान मुलास रिकेटस्‌ म्हणून रोग होतो. या रोगांत 
अस्थींतील कठिण पदार्थ नाहीसा होऊन आस्थि आति मऊ होऊन 
वांकतात व पुढें त्यांची वाढ तशीच होऊन शरीरास वक्रता येते. हे 
सर्वे वरील प्रकार थोड्याशा काळजीने टाळतां येण्यासारखे आहेत. 
पोरवय (कोमार्यः-ठ1त००त) बाळवयांत होणारे सप रोग या 
वयांतही होतात. म्हणून या वयांत हे रोग झालेच पाहिजित असे 
मात्र नाहीं. पण आपल्याकडील आईबापांचा याविषयीं पुष्कळदां 
गैरसमज होतो. गोंवर, कांजण्या वगेरे सांसर्गिक रोग एकदां झालेल्या 
मुलास पुन्हां ते होत नाहींत असा समज आहे व तो खरा आहे. 
आणि म्हणूनच एकदां आपल्या मुलांस हे आजार झाले म्हणजे 
पुनः होण्याचा आस॒ नाहीं असे समजून कित्येक आईबाप आपलीं 
मुळें बरोबर घेऊन, शेजारीपाजारी हे रोग झाठेल्या ओळखीच्या घरी, 
समाचारास जातात. डांग्या खोकला, गोंवर वंगेरे आजार हे मुलांस 
झालेच पाहिजेत व ते केव्हां तरी एकदां व्हायचेच मग लवकर होऊन 
गेळेळे काय वाईट? असेच कित्येक लोक म्हणतात. वरील सांसर्गिक 
रोग आलेल्या मुलांस त्याच्या अंगांत विवलित सांसर्गिक दोष असे- 
. पावेतो इतर निरोगी मुलांत मिसळूं देऊं नये असा नियम झाला 
पाहिजे. कित्येक आईबाप डांग्याखोकला, गोंवर वगेरे आजार झालेल्या 
ापल्या मुढांस कांखोटीस मारून कित्येकदा डॉक्टरच्या घरीं जाऊन 
आंत बसतात डॉक्‍्टरांस ल्हान मुळें आहेत व आपलें रोगी मूल 
“नाचे वरी नेल्याने त्यांचे मुलांस आपल्या मुलाचे आजार जडण्याचा 
6 आहे हे बिचार्‍्यांस माहीत नसत व अशा वेळीं जर डॉक्टरने 
* रोगी मुठे पऊन घरी न येतां दवाखान्यांतच बसा, मी तिर्थेच 
"झन मुळांस पाहाता असे म्हटळे तर डॉक्टर बेपर्वा-साहेबी मनुष्य 
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आहेत असा त्यांचेबद्दळ गैरसमज उत्पन्न होतो. आपल्या आजारी 
मुलांबद्दळ काळजी कर्रीत असतांना रोजारीपाजारी इतर मुलांस 
आपल्या मळांचा आजार जड नये याबद्दल काळजी बेणे हे समा- 
जांतीळ प्रत्येक माणसाचे कतेव्यच आहे हे विसरतां कामा नये. दर- 
वर्षी डांग्याखोकला, गोंवर वगेरे रोगांपासन मुलांची मृत्युसंख्या वाढत 
आहे व ही मृत्युसंख्या पुष्कळ कमी होण्यासारखी आहे. डांग्या- 
खोकला, गोंवर वगेरे आजार बरे होत असतां थंडी लागून फुप्पुसदाह 
वगेरे रोग जडतात व जन्मभर मुलांस क्षयरोग जडण्याची भीति 
राहते. क॒मारावस्थेत मुलांस संधिवातही होण्याचा संभव असून त्या- 
नंतर काळजाचे विकारही कित्येकदां जडतात. याच वयांत कोरिया 
( नृत्यवात ) रोगही होतो. या वयांत मुलांस व्यायाम द्यायचा तो 
माफक असन त्रास न होईल इतका पुरेसा असावा. लिहिणे, वाचणे, 
खेळणे वगेरे सारखे तासाचेतास न करतां ह्या क्रिया कंटाळा येतांच 
सोडन विश्रांति ध्यावी असे मुलांस शिक्षण द्यावे. या वयांत झोप 
९--१० तास ध्यावी. या वयांत शरीर वाढते असल्यान शररारांतालि 
स्नायंचा लेप बराच होतो व तो भरून काढण्यास पोष्टिक अन्न बरेंच 
खाळे पाहिजे. या वयांत होणारे रोग टाळतां येण्यासारखे आहेत 
तरुणवय तारुण्य:-तारुण्यावस्थत होणारा मुख्य राग म्हट्ला म्हणजे 
क्षयरोग आहे. सारखे तासचे तास एकाच खालींत दमट व कांट्ट 
हवेत बसणे घडत असल्याने या' वयांत क्षयरोग अधिक जडतो. 
कचेऱ्या, मिल्स, शाळा, दवाखाने वगेरे संस्थांमधून बहुधा तरुण- 
मेडळी फार काम करतात. काम करीत असतां शुद्ध हवा श्वासो- 
छवासास मिळणें फारसे शक्‍य नसते व त्यामुळें व दाट वस्तींत 
राहिल्याने फप्पसांस अशक्तता येऊन क्षयरोग ताबडतोब जडतो.. 
त्याचप्रमाणे-दाट वस्तींत धर, धुरळा वगेरे शरिरांत जाऊन रक्त- 


ही 


'काळीज व फुप्पुस या इंद्रियाचा व तर्सच 
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दोषाने पंडुरोग व हृद्रोग वंगेरे प्रकारही तारुण्यांतच जडतात. संधि- 
0 क व र 
वातादि रोग या वयांत होण्याचें मुख्य कारण म्हटले म्हणजे तारु- 


ण्यांतला निष्काळजीपणा. या निष्काळजीपणामुळे ओळे कपडे घालणं, 
गार वार्‍यांत बसणे वंगेरे क्रिया साहजिक होतात व त्यामुळें सांधे 
धरून वर्राल रोग होतो. संधिवातानंतर हृदयरोग जडून कित्येक 
तरुणांस निष्काळजीपणाचें फळ जन्मभर सोसावे लागते. 
पोक्तवय( ॥111)100त):--- 

या वयांताळ सर्वे रोग बहुधा जुनाट प्रकारचे असतात व त्यांपा- 
सून मनुप्याची पूरण सुटका होणे केव्हांही शक्‍य नाहीं. या वयांत 
उनाट खांकळा, दमा, हृदयविकार, यक्कतूविकार, मूत्रपिंडविकार 
व आतड्यांचा जुनाट दाह वगैरे रोग होतात. नेहेमी 
होणार्‍या सढींवर वेळींच औषधोपचार न केल्यानें जुनाट खोकला 
जडतो. विशेष व्यायाम नसून एकाच जागीं बेठें काम असल्याने 
अन्नपचन चांगळें होत नाहीं व त्यामुळे अपचन, आंतड्यांचा जुनाट 


दाह, यक्कतवाद्धे वगेरे रोग जडतात व त्यामुळें कृशता, क्षीणता; 


पांडुरता वगेरे चिन्हे शरीरावर झळकतात. शिवाय याच वयांत कॅन्सर 
( दृष्टय़ॅथि ) गाउट वगेरे रोगही होतात. पोक्तवय ही वयाची पूर्णी- 
वस्था असल्यानं ल्हान वयांतीऴ एकंदर रोगारि संकटांतून निभा- 
वून जीव तयार झाठेला असतो. यामुळें मनुप्यास संवथी जडलेल्या 
अप्रतात. 
उत्तारवय कंवा रक्कावस्था:---- 

या अवस्थेत शरीरांतील सर्द इंद्रियांची शक्ति नाहींशी होते. 

ज्ञानतंतु व मज्ञा आणि 


द यांतील घटकावयवांचा ऱ्हास याच वयात सुरू होतो. रुधिरा- 
रण व श्वासोच्छ्वास या क्रिया मंद होतात आणि त्यामुळें शरि- 


. (३ ] 
. रांत साहजिकतेनें उत्पन्न होणाऱ्या उप्णतेचे प्रमाण कमी होत जातें. 
नाड्यांतील लवचिकपणा जाऊन त्याजागी ताठरपणा येतो व म्हणूनः 
नाडी फुटून एकाद्या अवयवांत रक्तस्राव होतो. हा प्रकार मेदूर्ताळ 
नाडींत झाल्यास अ्थांगवायु वंगेरे रोग होतात. कमी ऐकूं येण; 
कमी दिसणे, गात्रे शिथिल होणें, वाताचा झटका होणे ( पॅरोडसिस)- 
वंगेरे प्रकार याच वयांत होतात. शरीरांतीऴ सवे इंद्रियांची शक्ति 
कमी झाल्यानें रोगांस प्रतिकार करण्याचें सामथ्ये शरिरांतून निघून 
जाते. शरीरांतील सव घाण त्वचा, फुप्पुस व मूत्रपिंड यांमधून बाहेर 
पडते हें माहीतच आहे. वृद्धावस्थेत त्वचेची शक्ति कमी होऊन 
घाम कमी सुटतो व म्हणून या मागीने शरीरांतील घाण जितकी' 
जावी तितकी जात नसल्याने साहजिकच फुप्पुस व मूत्रपिंड या 
मार्गीस शरीरांतीळ घाण अधिक प्रमाणावर वाहून नेणे भाग पडते.शक्ति 
कमी झाळी पण काम मात्र अधिक करावें लागतं व शरीरास पुष्टि कमी 
यामुळें फुप्पुस व मूत्रपिंड या इंद्रियांस रोग जडतात. यामुळे या वयांत 
फुप्पुसदाह; मूत्रपिंडदाह(3112115' ग) :5९950)वंगेरे रोग अधिक प्रमा- 
णावर होतात. या वयांत मेंदूविकार व ज्ञानतंतुरोगही विशेष प्रमाणाने 
होतात. अश्या रीतीनें सर्व इंद्रियांचा ऱ्हास होत होत अखेरीस जीवि- 
तयात्रेचा शेवट मृत्यूंत होतो. याचें वर्णन तुकाराममहाराजांनीं उत्तम- 
प्रकाराने केळे आहे. 2 याम 
लिंगभेद:-- एकंदर मृत्युसंख्यंत स्त्रियांपेक्षा पुरुषांची मत्युसंख्या 
अधिक प्रमाणावर असते. स्त्रियांपेक्षा पुरुषांस बाहेर विशेष हिंडारने- 
फिरावे लागून सॅसारांतील काळजीचे विशेष प्रमाण त्यांचेवर अस- 
ल्याने गुल पुमुखीं पुरुष अधिक प्रमाणाने _पडतात अस फित्येकांचे 
म्हणणे आहे. पण मुलांतील मृत्युसेख्येतदेखील मुळींपेक्षा मुलांचीच 
मृत्युसंख्या विशेष असते हें पाहिलें म्हणजे वराळ विधानांत विशेष अथे 
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नाही असे समजण्यास कांहीं प्रत्यवाय नाहीं. संट्क इंडिया मेडिकल 
खात्याचे सन १९१२ च्या रिपोटावरून पाहतां एकंदर वार्षिक 
मुत्युसख्यत मध्याहदुस्थानात ५१६२९७ पुरुष व २०८१९ स्त्रिया 
हे आंकडे सांपडतात. तसंच मुलांत एकंदर मुत्यु २१६१४ असून 
मृत मुलींची संख्या १८१०७ हीच आहे. या आंकड्यावरूनही 
स्रयांहून पुरुषच अधिक प्रमाणांत मरतात हंच सिद्ध होतें. स्रतरियां- 
पेक्षां पुरुषांस विशपष काम करावें लागते व जेवण्याखाण्याची निय- 
मेत व्यवस्था राहत नाहीं तसेंच त्यांस मेंदूस त्रास द्यावा लागतो 
व मुढाबाळांकारेतां जोखमीची काम करावीं लागल्याने घरांत स्वस्थ 
बसून न राहतां त्यांचे जिवास परिश्रम साहजिक अधिक होतात व 
मशीनरी, मिल्स वंगेरंत पुरुषांसच अधिक धोक्याचे काम ' करावें 
ठागतं यामुळे पुरुषांसच अधिक अपघात होण्याचा संभव असतो 
काळीजविकार, मूत्रपिंडविकार यकृत्‌विकार, (विशेषत: मद्यमांसाच्या 
अधिक सेवनानं ) ज्ञानतेतुविकार वगेरे रोग स्त्रियांपेक्षा प्रुषांस 
अधिक प्रमाणांत होतात. कफक्षयाचें मानमात्र स्त्रीपुरु्षांत साधारण 
सारखच असतं; तरीही तरुणावर्स्थेत स्त्रियांपेक्षा पुरुषांतच कफक्षय 
अधिक होतो असें कित्येक आंग्ल वेदयकांचें म्हणणे आहे 
संवर्य[:--कित्येक गाष्टींचा प्रथम परिचय झाला म्हणजे ती 
नवान वाटते पण तीच ती गोष्ट एकसारखी आपले मार्गे लागली 
"हणजे [तेची आपणास संवय लागते. जसें गायन, वादन, खेळणे, 
'पोहणे वगेरे. एकदां एखाद्या गोष्टीची संवय जडली म्हणजे ती अंग- 
वळणा इतका पडते कीं तिच्यांतीळ नवीनपणा किंवा चमत्कृति आप- 
स भासेनाशी होते. उन्हांत नेहमीं परिश्रम करणारांस उन्हाचे 
काहे[च वाटत नाहीं पण ज्यास नेहमीं थंड जागेंत बसण्याची संवय 
असते त्यास उन्हांत नुसते फिरावयाचें झाल्यास त्यास ऊन पदोपदी 
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भासत असते. याचे कारण परस्पर संबध विशेष नसणे. हा प्रकार 
आपल्या प्रत्येक क्रियंत रात्रेदिवस लागू आहे आगि म्हणन लंहानपणा- 
पासन चांगल्या सवयी लावण्याचा प्रत्येकानं यत्न केला पाहिजे.चांगल्या 
. संवयी लागल्याने शरीर निकोप राहते व वाइट संवयी लागल्यास 
शरिरास अनेक व्याधी जडतात. ज्यास दीर्घायुषी होणें आहे त्याने 
चांगल्या संवयी लावन घेतल्या पाहिजेत. आतां या संवयी कशा 
असतात तें आपण पाहूं. खाणे-पिणे; स्वच्छता, व्यायाम वंगैरेसंबंधी 
नियमन करणे हे आरोग्यदृष्ट्या अत्यंत महत्त्वाचे आहे. अन्नासंबंधी 
उल्लेख पढीळ प्रकरणांत येईलच. परंतु तूते या ठिकाणीं सांगायचे इत- 
केंच कीं खानपान निरनिराळ्या वयांत शरिरास रुचेल्से ठेविलें पाहिजे 

बालवयांत दध व एकवषांच्या वयानतर थाडा भात, वरणव सवे दात 
आल्यावर पोळी वंगेरे स्निग्ध पदार्थ द्यावे. एकाच वेळीं पष्कळसे 
अन्न खाऊं घाळं नये. वाढतं वयांत पुरेसं अन्न खाण्यास दिलें पाहिजे 

'तरुण वयांत कमी अन्न व पोक्त व वद्धपणीं अधिक अन्न खाल्याने 
अनेक रोग होतात. बाळवय, कुमारावस्था व तरुणवय या तान स्थितींत 
झारीर वाढते असन सवे इंद्रियांचा व्यापार जोरदार चालल्यामुळे 
शरीरांतील जठराप्रे प्रदीप्त असतो. साहजिक व्यायाम विशेष होतो 
व वाढत्याशारीरांस पोषक अन्नही वाढते प्रमाणावर लागते, व या वयांत 
कमी अन्न मिळाठें तर उपासमार होऊन सवे शरीर कृश होऊन अंगां- 
तील जोम कमी होतो. व ही उपासमार सारखी कांहीं दिवस राहि- 
ल्याने क्षयादि रोग होण्याची भीति असते. तसंच पोक्त वयांत व 
म्हातारपणी सर्व शरीर पूर्ण वाढलेळें असून त्यास पोषक द्रन्य (अन्न) 
माफक लागते. यावेळीं अधिक अन्न खाल्यास त्यांचे पचन चांगले 
न हातां आम्लपेत्तासारखे जठरव्याधे हातात व त्यामुळ शरीराचा 
ऱ्हास होतो. अन्न साधें व रुचकर असावे. फार मसाल्देर व 
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चमचमित पदार्थ खाण्याची संवय करूं नये. मसालेदार पदाथ 
रुचकर लागून अधिक अन्न पोटांत जाते व त्यामुळेंच हे 
मसालेदार पदार्थ खाण्याची संवय लागते. परंतु मसाळे अधिक 
खाल्ल्याने पचनंद्रियांचा जुनाट दाह होऊन त्या इंद्रियांची शक्ति 
कमी होते व मग साहजिक अन्नपचन कमी होऊन शरी- 
राचें पोषण चांगळं होत नाही व अशा रीतीने शरीराचा ऱ्हास 
होऊन मृत्यूचे सांनिध्य त्वरेने येतं. पोक्तपणीं व म्हातारवयांत 
आहार बेताचाच ठेवला पाहिजे. पेयांसंबंधीही असेच ठेवलें पाहिज 

बहुधां आपले इकडे मद्य वगेरे पेये 'धमोनेंच निषिद्ध असल्यामळे 
त्यांचे फारसं महत्त्व नाहीं खरं; अवाचीन पाश्चात्य शिक्षणाचा परिणाम 
मनावर होऊन कित्येक तरुण व वृद्ध लोक मद्यपान मोठ्या होसेने कर- 
तात.या लोकांस माझे इतकेच सांगणे आहे की, मद्यपान शरीररक्षणास 
अवश्य नाहीं इतकेच नाहीं; तर तं शरीरास घातक आहे. परंतु हे 
समजूनही मद्यपान करायचेच असं वाटल्यास निदान त्याचें कांहीं 
विशिष्ट प्रमाण ठेवावें व प्रमाणाबाहेर तरी करूं नये. नाहीं तर त्यापा- 
सून यक्तविकार, जठरविकार, हृदयविकार वगेरे अनेक प्रकारचे 
रोग उत्पन्न होतात व पुर्ढीळ संततीसही त्याचे परिणाम भोगावे 
लागतात. मद्यपानाचे गुंगींत पशुतुल्य वतन होऊन आपण जगाचे 
उपहासास पात्र होतो हे सांगण्यास नकोच. मद्याचा मंदवर परि- 
णाम होऊन मंदूविकारही होतात. मद्यपान न करावें हा उत्तम मार्ग. 
याचप्रमाण तंबाखची संवय करूं नये. तंबाखचे धम्रपान करणे अत्यंत 
वित्रातक आहे. परंतु फ्याशनच्या दुष्ट तडाख्यांत सांपडल्याने अली- 
कड पुष्कळ तरुणमंडळीस ही दुष्ट सवय लागत आहे हेराष्ट्र व 
समाजदृष्ट्या व त्याचबरोबर व्यक्तिदृष्ट्याही घातक आहे. ही संवय 

मोडवेळ तितकी चांगली वडा अढण्याचे व्यसन शरीरास घातक 
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इतकेंच नव्हे तर ते॑अस्वच्छतेचें एक साधन आहे. माझ्या . मते 
तंबाख शरीररक्षणास मुळींच अवऱ्य नाहीं. पोटफुगी वंगेरे रोगांवर 
मात्र तिचा उपयोग करतात. आतां शरीरपोषणानंतर शरीरांतील 
घाणीसंबंधी विवेचन करूं. अन्न खाऊन ते पचून त्यांतून पोषक द्रन्ये 
शरिरांत शोषण झाल्यावर त्याचा निरुपयोगी शोष राहतो तो शरी- 
राबाहेर टाकला पाहिजे. कारण या शेषांत कांहीं विषारी पदार्थ 
असतात.. ही शरीरांतील घाण चार मागीनीं बाहेर पडते. हे मार्ग 
म्हटले म्हणजे त्वचा, फुप्पुस, मूत्रपिंड व आंतडीं हे आहेत. त्वर्चे- 
तन घाम, फ॒प्प्सांतन कॉर्बानिक असिड्‌ गॅस व बाष्प ( वॉटरव्हेपर) 
मत्रपिडांतन मत्र व आंतड्यांतन मळ अशा प्रकारें शरीरांतील घाण 
बाहेर नैसर्गिक रीतीनं टाकली जाते. पैकीं पहिले तीन मागीची क्रिया 
सुराळितपणें चालण्यास व्यायाम व स्वच्छता यांचा उपयोग होतो 

आंतड्यांतन मळ बाहेर पडून शरीर निकोप राहण्यास मलविसजेन 
नियमित वेळीं करण्याची संवय लावली पाहिजे. प्रातःकाळी उठून 
प्रथम मळविसमनास जाण्याची संवय लहानपणापासून लावावी हणजे 
शरीरांतील घाण रोजचे रोज निघून शरीर स्वच्छ व निरोगी राहते 

ठरलेल्या वेळीं शौचास न झालें तरी त्या वेळीं शोचकूपांत जावेच ह्मणजे 
अनियमित संवयी मोडन आळस येत नाहीं. नियमितपणे मलविस- 
ञैन न झाल्यास कोष्ठबद्धता होऊन अपचन; अम्िमांद्य वंगेरे रोगं 
जडण्याची भीति असते व त्यामुळें पांडुरता, अशक्तता वगेरे प्रकार 
मागे लागून मेंद्ची तरतरी नाहींशी होऊन मनाची हुशारी व उल्हास 
जातात आणि शरिरांत आळस उत्पन्न हाऊन त्यास अस्वस्थता 
येते. शरिराची त्वचा स्वच्छ ठेवळा पाहिज. शरारास घाम सुटून 
त्यांतन शॉरिरांतील थोडीबहुत घाण वाहून निघते, आणि याच- 
करितां त्वचा नेहमी धुवून स्वच्छ ठेवावी. असे न केळें तर घामांतून 

आरोग्य- 
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निघालेल्या क्षाराचीं पुटे त्वचेवर बसून त्वचारंश्रें बंद होतात व 
त्यामुळे त्वचारोग होऊन त्रास होतो.त्वचा स्वच्छ राहण्यासाठी द्विसां- 
तून एक वेळ तरी आंघोळ केली पाहिजे. आंघोळ करावयाची ती मात्र 
न्हाणीघरांत सवे अंग धुतळें जाईल अशा रीतीने करावी. दोन तांबे 
अंगावर ओतून अर्धे आंग कोरडे व अर्थेमुर्धे अंग भिजळें अशा रीतीने 
मात्र करूं नये. कारण यामुळें आंग स्वच्छ होत नाहीं व निष्काळजी- 
पणान अर्थकच्चे काम करण्याची वाईट संवय लागते. आं्रोळीचे 
पाणी थंड किंवा गरम असावें हे शरीर प्रकृतीवर अवलंबून असते. ' 
थंड पाण्याने आंघोळ करणे चांगळें परंतु थंड पाण्यानें आंधोळे केल्या- 
वर ज्यास्त बरें न वाटतां थडी वाजू लागते अशा माणसाने केव्हांही 
थंड पाण्याने आंघोळ करूं नये. ऊन पाण्याने आंघोळ करावयाची 
झाल्यास पाणी आधीं कढवावें व ज्या भाड्यांत पाणी घ्यावयाचे असेळ 
त्यांत अर्धेमुर्थ थंड पाणी घेऊन त्यांत उकळते पाणी हळू हळू घाटून 
पाहावें. एकंदर पाणी तळहातास सोसंवेळ इतके ऊन झालें म्हणजे 
तें आंगावर घेण्यास हरकत नाहीं असे समजावें. कांहीं लोकांस ऊन 
पाणी अंगावर घेतल्याने त्रास होतो अशांनी ऊन पाणी वाप- 
रण्याचे भानगडींत. पडूंच नये. अंगावरील मळ पुष्कळसा 
घ्ांसून त्यावर हळूच पाणी सोडावे. अंग चोळल्याने घाण जाते ड्त- 
कच नव्हे तर त्वचेस वट्टपणा येतो व त्या भागांतील रुधिराभिसरण- 
किया चांगली चाटून त्वचेस एक प्रकारचा जोम राहतो; आणि या- 
मुळे त्वचारोग होण्याचे थांबते. त्वचेच्या रंधांतून घामावाटे शरिरां- 
तीळ घाण बरीच नाहींशी होते व ही घाण ह्याच विने शरीराबाहेर 
षडावथाचें बंद झाल्यास फुप्पुस व मूत्रपिंड या मलवाहक मागीवर 
र्वशेष काम पडून फुप्पुसदाह, मूत्रपिंडदाह वगेरे रोग जडू ठागतील. 


या विवेचनावरून आंत्रोळ करणे अत्यंत महत्त्वाचे आहे असे नाहीं 
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का होत ? लहानपणीं कांहीं मुलांस आंघोळ करण्याचा अत्यंत 
केटाळा असतो. परंतु हीच संवय ठेवल्यास मुलांस घाणेरड्या संवयीं 
लागन त्यांचे शरीरास अपाय होतात. रोज आंघोळ करण्याची 
मुलांस संवय लावणें हे प्रत्येक आईबापारचे कतेव्य आहे. कारण 
प्रत्येक मळास आंघोळ करून शरीर स्वच्छ ठेवण्याची संवय लाग- 
ल्यास साधैजनिक अरोग्य वाढून समाजास सुख होईल यांत तिळ- 
मात्र संशय नाहीं. आतां आंघोळ करणें ती एका स्वतंत्र, स्वच्छ 
व हवाशीर न्हाणीघरांत केळी पाहिजे. उघड्यावर आंघोळ न करणे 
चांगळे. विदरोषतः ऊन पाण्याने आंघोळ करतांना उघड्यावर करूं नये 
व आंघोळ केल्यावर आंग साफ कोरडे पुसून अंगांत चटकन्‌ कांहीं 
वस्त्र घालन शारीर झांकावे. असे न केल्यास सरदी होऊन खोकला 
जडतो. आंघोळीसाठीं साब वापरणे अवऱ्य असते. शरीरावर घामां- 
तन जमलेला तेळकट पदाथे साबच्या योगानें धुतला जाऊन शरीर 
स्वच्छ होतं 

त्वचेप्रमाणेच दांत स्वच्छ ठेवावे. दांत अस्वच्छ ठेवल्यास त्यांस 
कीड लागन दातांचा नार होतो. दांत जितके घट्ट व मजबूत राह- 
तीळ तितके दीघीयष्य राहते. दिवसांतून दोनदांतरी दांत स्वच्छ 
घासळे पाहिजेत. एकाद्या दांतास कीड लागल्यास तिकडे ताबड- 
तोब टक्ष द्यावे, नाहींतर दातांस अधिक कीड लागून कित्येक वेळा 
सवे दंतपाक्ते नष्ट झाल्याची उदाहरणें आढळतात. दांतांप्रमाणे केसां- 
सही विंचरून स्वच्छ ठेवठें पाहिजे. केंसांस तेल अवड्य लावले 
पाहिजे. तसे न केल्यास केसांचा मऊपणा जाऊन ते रटठ्ट होतात व 
गळून पडतात. केसांतून स्वाभाविकपणेच एक प्रकारचे तेल निघून 
:_ केंस मऊ राहतात असा कित्येकांचा समज आहे. केसांच्या बुडाशी 
एक प्रकारचं तेळ निघते हे खरे पण तं फारच कमी असल्याने केसांस 
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. तरेळ लावणें अगंदीं अवश्‍य आहे. असे न केल्यास केस लवकर 

गळून पडतात व त्यामुळें “ डोड्स टक्कल छान ” अशी स्थिति येते. 
'बायांनीं केस कधीं घटट बांधू नयेत. कारण अशामुळेही केस लवकर 
जाऊन डोक्यास चाड पडते. 

- व्यायाम:--शरीराचें आरोग्य राहण्यास व्यायामाची अत्यंत 
आवश्यकता आहे. शारिरां्ताल प्रत्येक स्नायु व इंद्रियास त्याचा जोम 
'कायम राहण्यास व्यायाम दिलाच पाहिजे. व्यायाम केल्याने रुधिरा- 
भिसरण चांगळें होऊन शरीरांत उत्पन्न होणारी घाण श्रासो- 
च्छृवास व घाम या वाटेनें शरीराबाहेर पडून शरीर स्वच्छ 
होतें. व्यायामाप्रमाणेच शर्रारास विश्रांतीची जरूरी आहेच. व्यायाम 
घेणें तो कसा असावा. हे सांगणें कठीण परंतु ल्हान वयांत नुसत्या 
खेळण्याबागडण्यानें बराचसा व्यायाम होतो व त्यामुळें स्वस्थ झाप 
येते, उत्तम भूक लागते, अन्न चांगळें पचते व शरीररक्षण उत्तम 
तऱ्हेने होतें. व्यायाम दोन प्रकारचे आहेत, एक शारीरिक व दुसरा 
मानसिक. दोन्ही प्रकारचे न्यायाम घेणें आवड्यक आहे. अमुक 
प्रकारचा व्यायाम घ्यावा असे सांगणे बरोबर नाहीं. परंतु साधारण 
व्यायाम म्हटला म्हणजे फिरावयास जाणें, धोडदोड करणे, दंड, 
बेठक काढणे, क्रिकेट खेळणे, आट्यापाट्या, खोखो, टोनेस वंगेरे खळ 

. खेळणें वंगेरे होय. प्रत्येक मनुष्यास भोडा बहुत व्यायाम हा होतोच. 
कारण मनुष्य कांहींही काम न करतां अगदीं स्वस्थ केंव्हाही पडून 
राहत नाहीं. परंतु व्यवस्थित रीतीनें सायूंची हालचाल होणें यासच 
व्यायाम म्हटले पाहिजे. व्यायाम घ्यावयाचा तो व्यवसायावर अव- 
उबून असला पाहिजे. ज्यास दिवसभर कचेरींत वेळ काढावयाचा असतो 
“पाग सध्याकाळीं उघड्या हवेंत फिरावयास जावें किंवा टेनेस 
खेळणे वंगेरे व्यायाम करावा म्हणजे मेंदूस विश्रांति मिळून शरीरही 
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हल्कें होते. ज्यास दिवसभर अंगमेहेनत करावी लागून मेंदूस मुळींच 
व्यायाम होत नाहीं त्याने बागेत स्वच्छ हवेंत बसून कांहीं वाचावे 
किंवा गायन, वादन वगेरे करावें म्हणजे थकलेल्या शरीरास विश्रांति. 
मिळून मेंदूस व्यायाम होतो. व्यायामाने हृदयव्यापार सुरळांत चाठून 
शरिरांतीळ रुधिराभिसरण जोरदार होते व स्ायूंस बळकटी येते. 
श्वासोच्छवास जलद होऊन प्राणवायु ( ऑक्सिजन ) जास्त प्रमाणावर 
फुप्पुसांतून रक्तांत ओढला जातो व शरीरांत उत्पन्न झालेला कार्बीन 
डायाक्साइड वायु व बाष्प हे दोन घातुक पदार्थ शरिरांतून अधिक 
प्रमाणांत बाहेर पडून शरीर स्वच्छ होते. त्याचप्रमाणे शरीरास 
अधिक घाम सुटून त्वचेच्या असंख्यरंधरा वाटेने देखील शारिरां्ताळ 
घाण बाहेर पडते व अन्न चांगळें पचून मलविसजनही उत्तम प्रकारचे 
होतें व यामुळे शरीरास स्वास्थ्य मिळतं. हें सवे माफक व 
व्यवस्थित व्यायामाचे फळ आहे. जिवापलीकडे व्यायाम 
केल्यास मात्र शरीरास हानि होते. व्यायामाप्रमाणेच विश्रां- 
तिही शरीरस्वास्थ्यास अत्यवर्य आहे. लहान वयांत अधिक 
झोप अवश्य आहे; बाळवयांत ९-१० तास झोप पाहिजेच 
व मध्यमवयांत ७ तास झोंप पुरेशी होते. आपेची वेळ रात्रीर्चीच 
असावी. निजायचे खोलींत फार उजेड न येतां तिच्यांत मुबलक 
हवा खेळत राहून थंडी किंवा उष्णता यांपासून त्रास न होईल 
अशी ती असली पाहिजे. निजण्यास पलंग असल्यास उत्तम. 
जमिनीवर बिछाना टाकून निजणें चांगलें नाहीं. कारण जमिनीवरील: 
धूळ किंवा तिच्या लगत असणारे घातुक वायु श्वासांत जाऊन रोग- 
राई होण्याचा संभव बराच असतो. तसेंच जमिनीवर निजण्यांने भुईवर 
सरपटणारे जीवजंतु व कीडमुंगीपासून उपद्रव होण्याची भीति अस- 
तेच. बिळान्यासभावार व खालवर संव बाजूंस हवा खेळत असावी, 
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लवकर निजून प्रात:काळीं लवकर उठणे फार चांगलें असें म्हणतात. 
पुष्कळांचें असंही म्हणणें आहे कीं प्रातःकाळीं चार ते सहा झ्ञांप 
बेणे फारच हितावह आहे. बाकी सहाचे पुढें मात्र निज नये. असे 
न केल्यास अंगांत उगाच आळस वाढतो व अम़निमांद्य, शिथिलता 
वगैरे जडून शरीरास रोगराई होण्याचा संभव असतो. हे सर्व नियम 
खरीपुरुष, मुल्गामुल्गी, सवेत्रांस सारखे प्रमाणानंच लागू आहेत. 
पुरुषांनींच व्यायाम करावा व॒ बायांनी करूं नये असे मात्र खरें नव्हे. 
कसरत करून मुळें उनाड होतात हे खरें नव्हे. त्यांच्यावर देखरेख 
नसल्यानं मात्र मुळें वाईट मागीस लागण्याचा संभव असतो. सर्व 
प्रकारचे व्यायाम करून व खेळ खेळूनही अम्यासांत अगदीं पहिला 
नबर ठेवणारे मुलगे मीं स्वतः पुष्कळ पाहिले आहेत. 
वस्त्रप्तावरण:--- 

थंडी, वारा, ऊन; पाऊस यांपासून शरीराचे रक्षण व्हावे व 
शरीराची नैसर्गिक ऊब कायम राहून त्यास कोणत्याही 
प्रकारची इजा न व्हावी म्हणून वस्तरप्रावरण अंगावर घातलें पाहिजे. 


याशिवाय शरीराला शोभा आणणें हादेखील कपडे घालण्याचा हेतुः 


आहे. कपडे ज्या जिनसांचे करतात ते जिन्नस प्राणिवर्ग व वनस्प- 
तिवर्ग यांपासून तयार होतात. प्राणिवगीपासून लांकर, केंस, फर, 
चामडीं, रेशीम वगेरे पदार्थ मिळतात व अंबाडी, कापूस, ताग, रबर 
 कुशुक वगेरे जिन्नस वनस्पतिवर्गापासून मनुष्यास प्राप्त होतात. थंड 
व उष्ण प्रदेश असेल त्याप्रमाणे कपडे बदलावे लागतात. परंतु कपडे 
वापरण्यांत मुख्य तत्त्व ध्यानांत ठेवावयाचे ते हे की शरीराचे रक्षण 
होऊन त्याबरोबरच जिवास सुख होईल असे कपडे असावे. गरम कप- 
ड्यांत विशेष गुण असा आहे कीं शरीराची उष्णता बाहेरील थंड हवे- 
मुळें कमी न होतां ती कायम जितकीच्या तितकीच राहते. यामुळें 
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थंड प्रदेशांत गरम कपडे अत्यंत अवश्‍य आहेत. गरम कपड्यामळें 
शरीराची ऊब कायम राहते इतकेंच नाहीं तर घाम आला असला तरी तो 
शोषला जाऊनही अंगास थंडी लागत नाहीं. या गुणांमुळे खेळ संपून 
घाम सटल्यावर अंगांत गरम कपडा जरूर चढवावा म्हणजे घामावर वारे 
लागून सदी होण्याची भीति राहत नाहीं. फर, लोंकर यांतन ऊब फार 
कमी प्रमणांत नाहींशी होतेव रेशीम,कापूस;, ताग व लिनन यांतन ती 
अधिक प्रमाणांत नाहींशी होते. म्हणून थंडींत ऊबदार कपडे घालावे 
व उन्हाळ्यांत थंड कपडे म्हणजे रेशीम, कापूस वगेरे प्रकारचे कपडे 
वापरावे. कापडाची वीण थोडीशी विरळ असून दोऱ्यादोऱ्यांत हवा 
राहण्यास थोडीशी जाळी असेळ तर तो कपडा अधिक ऊबदार 
असतो. पण तेच वीण अगदीं घट्ट असेळ तर तो कपडा इतका उबदार 
नसतो. याचें उदाहरण जगन्नाथी व ट्रिक कापड होय. जगन्नाथी 
विशेष घट्ट विणीचे कापड असल्याने त्यांत ऊब कमी असते व 
डिलमध्ये ऊब विशेष असते. हे साध्या कापडाचे झाळे व हाच प्रकार 
गरम कपड्यांत सांपडतो. गळ्याभोवती उगाच होशीने गळपट्टा 
बांधण्याची संवय कांहीं लोकांस लागते पण ती चांगली नव्हे. कारण 
त्यामळे गळ्याची चामडी नाजुक हाऊन आतला थडारची बाधा 
ताबडतोब होते. कपडे असे असावेत कीं त्यांपासून शरीराच्या 
नैसर्गिक आकृतींत कांहीं फरक. पडूं नये व शरिरांतील कोणत्याही 
क्रियेस अडचण न झाली पाहंज. नाह तर काहा लाक इतक घट्ट कपडे 
वापरतात कीं त्यांपासन श्रासोच्छ्वासास त्रास होतो, हालचाल कर- 
ण्यास जड जाते व शरीराची आकृतीही बदलत जाते. घट्ट पायजमे, 
सदरे, अंगरखे, कोट, चोळ्या कधीं अंगांत घालूं नये व धोतरे, लगडीं 
हीं आतिशय करकचून नेसण्याची संवय ठेवूं नये. त्यामुळें पोटांतील 
इंद्रियांची नैसर्गिक हालचाल बंद पडून त्यापासून मल्कुष्टता वगेरे 
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होण्याचा संभव फार असतो. छातीभोवती घट्ट कपडे घातल्याने पू 
श्वासोच्छ्वास न होऊन क्षयरोग जडण्याची भीति असते. 

कपड्याप्रमाणेच जोड्याचेंही धोरण ठेवावे. घट्ट जोडे, बूट वगेरे 
केवळ गुल्हौशीपणास्तव कधीं वापरूं नये. आंत पाय खेळत राहतील 
अशा प्रकारचे जोडे असावे. वरील चामडे लवचिक असून तळवा 
चांगला रुंद असू द्यावा. म्हणजे पाय मजबूत राहून त्यावर घडे पडत 
नाहीं व चांगळे चालतां येते. टहानपणीं मुलांस उघडे हिंडूं न देतां 
त्यांस अंगांत नीट बसतील्से से कपडे घालावे. उघडेंवाघडे हिंड- 
ल्याने अंगीं ताठरपणा येतो म्हणून पुष्कळ आईबाप मुलांस कपडे 
नीट घालीत नाहींत पण ही मोठी चुकी होय. लहान मुलांस उघडे 
ठेविल्यास ताबडतोब थंडी बाधत. म्हणून उगीच जास्त कपडेही 
वाहू नय. बेताचेच कपडे घालावे. मान, छाती, हात, पाय व पोट हीं 
झांकलीं पाहिजेत. 


भाग २ रा 
->><& 
विषय:--पाणी, 


जीवनरक्षणाभ जे कांहीं अत्यावऱ्यक नैसर्गिक पदाथ आहेत त्यां- 
पैकी. पाणी एक असोन त्यावांचून प्राणी फारच थोडे [दवस जगू 
शकतो. एकंदर अन्नांपैकी चारपंचमांश भाग. पाण्याचा असता वं 
यामळेंच पोटांत घेतलेल्या अन्नांतील सत्व पचन होऊन पाण्याच्या 
योगाने आद्रे होऊन पाण्यांत मिसळते व मग पक्काशयांतील तसंच 
आंतड्यांतीळ त्वचेतून हं प्रवाही अनन शोषळ जाऊन रक्तात मस 
ळते. नंतर रक्तांतन रुधिराभिसरणाचे वेळा सवे शरीरांत वाहत 
जाऊन शारीराचे पोषण करते. तेव्हां पाणी हा पदाः थे किती उपयो- 
गाचा आहे बरें ! व तो इतका महत्त्वाचा असनही मनुष्य मात्रास 
त्याची कितपत माहिती असते हे प्रत्येकाने आपापले ज्ञानानच ताडाव 
म्हणजे झाले. 

पाण्याचीं तीन स्वरूपे. असून तीं सवे आपणास दसतात. पका 
पहिळें स्वरूप घट्ट अथवा घन. याचे उदाहरण बरफ गारा वगेरे 
होत. दसरे स्वरूप पातळ व हेंच आपणास प्रत्येक घटकस उपयागा 
पडते व ते म्हटलें म्हणजे. पिण्याचे पाणी. ह नदा, नाळे, समुद्र, सरा- 
वर वंगेरे जागीं दृष्टीस पडतं व पावसातून खालीं पडतं. तिसरे स्वरूप 
म्हणजे बाष्प किंवा वाफ. हे स्वरूप वास्तविक अदृश्य असते पण 
यास थोडा थंडीचा संसर्ग होतांच त्यास धुर्के किंवा ढग हे इृश्य 
स्वरूप प्राप्त होते. ही.वाफ वातावरणांतील. हवेत .व उच्छूवासांत 
नेहेमी हजर असतें. थर्डाच्या दिवसांत उच्छवास सोडतांच प्रत्येक 
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मनुष्याचे नाकातोंडांतून निघतांना धुरासारखा जो पदाथ दिसतो तो 
दुसरा कांहीं नसून “वाफ” न्न गा पाणी पावसांतून जमिनी- 
वर पडून नदी; नाळे, समुद्र कोरे ठिकाणीं जातें व उष्णतेच्या योगाने 
परत त्याची वाफ होऊन ती अंतरिक्षांत वातावरणांतीळ हवेत मिस- 
ळते व तिला थंडीचा संसर्ग होतांच तिचे ढग तयार होतात व ढग 
कोसळून त्यांपासून पाऊस पडतो असें हे चक्र सारखे चालते. आतां 
हे पाणी म्हणजे काय व ते कुठें सांपडत असतें, त्याचा उपयोग काय 
आणि त्यापासून तोटे किती वगेरे गोष्टींचा विचार करूं. 
व्याख्या---ऑक्सिजन आणि हैड्रोजन या दोन वायूंचा विशिष्ट 
. प्रमाणांत रासायनिक संसर्ग होऊन त्यापासून “ पाणी ? अथवा 
“ जल ” हा पदार्थ उत्पन्न होतो. त्यांत हेडोजनचे दोन अंश व 
ऑक्सिजनचा एक अंश हें प्रमाण असते. पाण्याचे ठिकाण व 
गुणदोष--हा पदार्थ पाऊस, समुद्र, नद, नदी, नाठे व विहिरींत 
सांपडतो. या सर्व जागेतील पाणी सारखेच नसोन ते भित भिन्न गुणाचे 
असतें व त्यामुळें अमूक पाणी मचूळ, अमुक खारे, अमुक गुळमट 
वगेरे म्हणण्याचा प्रवात आहे. आतां मूळ पाणी हा पदाथ जर एकच 
आहे तर आंबट, खारट, गोड वगेरे गुण त्याचे आंगीं बाह्य 
संस्कृतीने आठे असावेत हे सहज समजण्यासारखे आहे. तेव्हां हे 
संस्कार कसे होतात व त्यामुळें पाण्यांत गुणदोष कसे शिरतात 
है पाहिलें पाहिजे. हेडोजन आणि ऑक्सिजन यांच्या संयोगाने 
उत्पन्न होणारं पाणी अति ]ाद्ध असते पण अशा प्रकारचे अति 
शुद्ध पाणी जगांत कुठेंच सांपडत नाहीं. कारण पाऊस पडून जमीनी- 
वर येत असतां वातावरणांत असलेले नानाप्रकारचे वायू त्यांत 
मिसळतात. तसंच जमिनीवर पाणी पडल्यावर त्यांत तिच्यांतीळ 


लार मिसळून तें थोड्याबहुत प्रमाणांत तरी अशुद्ध होतें होतें 
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तेन्हा मग हे अशुद्ध पाणी प्यावे कीं नाहीं अशी साहजिक शंका 
येणार म्हणून पिण्यास योग्य पाणी कसं असावे हे सांगू. 


पिण्यास योग्य पाणी असं पाहिजे कीं त्यास रंग व वास नसून 
ते चकाकीदार असावे. त्यांत कोणताही पदार्थ तरंगत नसून ते ताजे 
व रुचकर असून स्वच्छ असावें. भांड्यांत ठेवळें असतां त्यांतून 
भाड्यांच्या बुडाशीं कसलाही गाळ जमूं नये व त्यांत हव! मिश्रित 
असावी. इतके गुण पाण्यांत नसल्यास ते पिण्यास अयोग्य असं 
- म्हणण्यास हरकत नाहीं. 


वातावरणांतीळ हवेंत नानाप्रकारचे वायु मिश्र असून शिवाय 
धुरळा व सूक्ष्म कृमि वंगेरेही तिच्यांत मिश्र असतात. दाट वस्तीं- 


तील हवा उघड्या व वस्तिहीन प्रदेशांतील हवेहून विशेष अशुद्ध 
असते. तसेच जंगळांतील हवा खेडेगांवांतील हवेपेक्षा शुद्ध असते. 
आतां पाऊस पडतो त्यास आकाशांतून जमिनीवर येईपर्यंत बराच 
मार्ग हवेतून आक्रमण करावा लागतो, व हा हवामार्ग आक्रमण 
कर्रात असतां हवेतील वायु, कृमि आणि क्षार वंगेरे पदार्थ पावसाचे 
शुद्ध पाण्यांत मिसळून तं अशुद्ध होतें अशा रीतीने पाण्यांत थोडी- 
बहुत अशुद्धता हवेतूनच मिसळते. हें पावसाचे पाणी जमिनीवर पड- 
ल्यास त्यांत जमिनीतील क्षार व धुरळा वंगेरे, मिसळून तें अधिक 


अशुद्ध होते. याशिवाय जमिनींत मुरून नंतर तै ज्या खडकावरून 


वाहते त्या खडकांतीळ- क्षार वंगेरे पदार्थही या पाण्यांत मिसळतात; 
व अशा रीतीने आपलें पिण्याचे पाणी तयार होते. आकाशांतीळल 
ढगांतून पावसाचे रूपाने जे पाणी जमिनीवर पडते त्याचा विनि- 
योग तीन तर्‍हेने होतो. त्यांपैकीं थोडेसें पाणी परत वाफ या रूपाने 


. वातावरणांत जाते. त्याचा कांहीं भाग जमिनींत मुरून भूर्माच्या 
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अंत:प्रदेशांतून वाहत जाऊन कुठल्यातरी खडकावरून वाहत वाहत 
एकाद्या उघड्या ठिकाणीं झरा किंवा सरोवर या रूपाने हग्गोचर 
होतो. आणि पावसाचा बराचसा भाग जमिर्नावरून वाहून नदी, 
नाळे या मागीनें परत समुद्रांत जाऊन मिसळतो. पाऊस सुरू 
होण्याचे आधीं वातावरणांत फार घाण असते व ती पावसांतील 
पाण्यांत मिसळल्याने पाऊस पडल्यानंतर वातावरण पुष्कळ शुद्ध 
होतें. आतां पाण्यांतील अशुद्धता कशी असते व तिचा शरीरावर 
काय परिणाम होतो तें पाहूं. 
पाण्यांतीळ अश्ुद्धता!--- 
पाण्यांत दोन प्रकारचे दोष मिसळतात. एक घातृत्पादित 
(पपणक्वथा) व दुसरे जीवनोत्पादित (0789110). पैकी दुसऱ्या 
प्रकारचे दोषांत पुन्हा दोन प्रकार असतात; एक वनस्पातिजन्य दोष 
'(॥१९९९७७12 उग]७प'७४) आणि दुसरा प्राणिजन्य दोष ( 8111181 
प्पप/ ), आतां धातूत्पादित दोष व र्जावनोत्पादित दोष यां- 
पैकीं अमुक बरा असे जरी म्हणतां येत नाही तरी थोडाबहुत घातू- 
त्पादित दोष पाण्यांत असल्यास चालतो. त्यापासून पाण्यास 
रुचीही येते व तें पाणी पुष्कळदां हितकर असते असाच अनुभव 
आहे. पाण्यांत बहुधा मॅमिशियम्‌, कॅलशियम्‌, आयरन (लोह) वगेरे 
भातू सांपडतात व यांशिवाय शिसे, गंधक वंगेरे पदार्थही कित्येक 
"च्या पाण्यांत सांपडतात. मॅझमिशियम्‌कॉर्ब व कॅलाशियमकाव (चुना) 
*शार पुष्कळदां पाण्यांत कमी अधिक प्रमाणांत आढळतात. या- 
शिवाय मॅमिशियम्‌ सल्फेट, अमोनियम्‌, सोडियम, पोटेशेयम्‌ वगेरे 
पदार्थाचे नाइटरेट क्षार वगेरे पदार्थही पाण्यांत मिसळलळेळे आढळतात. 
यांपका कॅलशियम्‌ कार्बोनेट हा पदार्थ धातृत्पादित क्षार असून 


नीटपणे मिसळण्यास त्यास कॉर्बोनिक्‌ असिड वायूची 
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आवश्यकता असते. हा कार्बानिक्‌ असिड वायु थोड्याशा प्रमाणांत 
निसगीसेद्ध पाण्यांत बहुधां असतोच व त्याचे योगाने कॅलशियम 
कार्बोनेट क्षार पाण्यांत मिसळला जाऊन त्याचा आपल्या चर्मचक्षंस 
भास होत नाहीं. परंतु थोड्याशा प्रमाणांत हा क्षार पाण्यांत अस- 
ल्यास त्यापासून शरीरास मुळींच अपाय होत नाहीं. कॅलशियम्‌ 
थातपासन तयार होणारे सल्फेट, छोराइडू व नाइटेट क्षार मात्र पाण्यांत 
अगदीं सहज विरघळतात व त्यांस पाण्यांतच मिसळलेले राहण्यास इतर 
पदाथीची आवश्‍यकता नसते. परंतु ह॑ क्षारमिश्रित पाणी पिण्यास योग्य 
नाहीं व प्याल्यास त्यापासून रच, अपचन वगेरे प्रकार सुरूं होतात 

त्याचप्रमाणें मॅमिशियम्‌-सल्फेट, किंवा कार्बोनेट हे क्षार पाण्यांत 
मिश्रित असल्यास तै पाणी पिण्यास अगदीं अयोग्य. मॅभिशियम्‌ 
सल्फेटामेश्रित असलेळें जळ सतत पिण्याने एक प्रकारचा रोग 
होतो त्यास एन्‌लाजेमेंट औफ थायरॉइड किंवा गॉयटर असं म्हण- 
तात. यांत गळ्यावर मधोमध असणारा एक पिंड आहे (थायरॉइड) तो 
मोठा होऊन तो चांगळा वर सुजलेला दिसतो व हातास लागतो 

या प्रकारचा रोग फ्रान्स; स्वित्झळैड व र्‍्हाइन नदीवरील प्रदेश 
वंगेरे ठिकाणीं सांपडतो. इंग्ठंडमध्ये डविशायर प्रांतांत हा रोग 
इतका होतो कीं त्या रोगास “ डबिशायरनेक ” अथवा “ डर्बी 
प्रांतांतील मान ” असे म्हणण्याचा प्रधात आहे. हिंदुस्थानांतही 
वऱ्हाड व काऱमीर वंगेरे ठिकाणीं हा रोग दष्टेत्त्त्तीस येतो. 
खाण्याचं मीठ ( सोडियमूछोराइड ) देखाळ अगद सृक्ष्म-प्रमाणांत 
चांगले पिण्याचे पाण्यांत असते व अशा पाण्याचा झरा बहुधा समद्र- 
कांठीं किंवा मिठाचे खडकाजवळून वाहत असतो. आणि ही परि- 
स्थिति नसतां पाण्यांत जर मीठ किंवा खारटपण असेल तर तें 
पाणी अशुद्धच मानावे. कारण अशा पाण्यांत बहुधा प्राण्यांचे 
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_मलमूत्रांतीळ क्षार कोठूनतरी वाहत येऊन मिळालेळे असतात 
याशिवाय अमोनियाचे क्षार व विशेषतः अमोनिया नाइटे 
'पाण्यांत असल्यास ते पाणी पिण्यास घेऊं नये. कारण अमोनियाचे 
क्षार हे बहुधा जीवितवस्तूत्पादित असतात व ते शरीरास अपाय- 
कारक असतात 
जीवितवस्तूत्पादित अशुद्धताः-कोणतीहि जीवित वस्तू पाण्यांत 
पडून कजल्यावर तिच्यांतील क्षार त्या पाण्यांत मिसळन ते पिण्यास 
अयोग्य ठरतं. झाडांची पाने पाण्यांत पडन कञलीं असतां किंवा 
बेडूक अगर पक्षी पाण्यांत मरून सडला असतां ते॑ पाणी पिण्यास 
अयोग्य होते. तसेंच शोचकूप अथवा गाईम्हशींचे गोठे किंवा 
घोड्यांचे तबेळे यांतील घाण वाहून विहिरींतील पाण्यांत मिसळनही 
कित्येक वेळां शुद्ध पाणी पिण्यास अयोग्य होतं. त्याचप्रमाणे प्रेत 
रण्यांच जागेतून वाहून जर एकादा झरा कोणत्याही विहिरीस 
मिळत असेल तर त्या विहिरांचे पाणी अशुद्धच समजलं पाहिजे 
अशा प्रकार जिंवितवस्तूत्पादित क्षार मिळन अशाद्ध झालेलें पाणी 
पिण्यास वापरल्यास रेच, आंव वगेरे रोग घरांत सुरू होतात. यां- 
शिवाय मधुराज्वर ( टायफॉइड ), पटकी ( कॉलरा ) वगेरे दःसाव्य 
रोगही जडण्याचा संभव अशा दूषित पाण्यापासन असतो. टल- 
, दर्लीचें पाणी पिण्याने हिंवताप किंवा एकांतरा, चोथरा वगेरे ताप 
जडण्याचा संभव विशेष असे म्हणतात. व यांत फारसे तथ्य जरी 
'नसळे तरी अशाप्रकारचे पाणी पिण्यास अयोग्य इतकें आम्ही सागं 
शकतो. पिण्याचे पाणी दूषित होऊन गांवांत मधुराज्वर व पटकी 
या रोगांच्या सांथी झाल्याचीं उदाहरणं आहेत. पिण्याचे पाणी 
जितके शुद्ध ठेवावे तितकें उत्तम. कित्येक वेळां पाण्यांत पोटांते 
कृमींचीं अंडीं अथवा जळवा असन ते प्राणी पांटांत शिरून उपद्रव 
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होण्याचा संभव असतो. पोटांत जंत होतात ते बहुधां पिण्याचे 
पाण्यांतन अंडीं या रूपाने शिरून मग पणे दशेस जातात 

कित्येक पाण्यांत जस्त ( झिंक ) शिसे ( लेड ) व सोमल 
( आर्सेनिक ) हे धातू मिश्रित असतात व असं पाणी प्याल्यास 
पोटट॒खी, हगवण वंगेरे रोग होऊन त्या विशिष्ट धातचा विषार होतो 

जड आणि हलकें पाणी:---यास इंग्रजींत हाडे व सॉफ्ट 
वॉटर म्हणतात. ज्या पाण्यांत साबूचा फॅस न होतां चोंथापाणी 
मात्र होतं, अथवा ज्या पाण्यांत अन्न लवकर व .चांगळें शिजत 
नाहीं त॑ पाणी कठिण अथवा जड' म्हणावं. आणि ज्या पाण्यांत 
सांब तत्काळ फसफसतो व ज्यांत अन्न तात्काळ शिजते त॑ हलके 
अथवा नरम पाणी म्हणावे. जड पाण्यांत पुन्हां दोन प्रकार आढ- 
ळतात. एक नित्य जड व दुसरें अनित्य जड. हं जडत्व पाण्यास मस्रि- 
शियम्‌, कलशियम; लोह वगेरे धातूंच्या मिश्रणाने येतं. तात्परते 
जड पाणी तापवळें असतां त्यांतील कॅलशियम धात खालीं बसतो 
व पाणी हलकें होते परंतु ज्या पाण्यांत नित्य जडत्व असते तें 
तापवले तरी त्यांतील जडत्व कमी होत नाहीं. नित्य जड पाण्यांत 
भाज्या शिजत नाहींत व चहांतीळ अक चांगला उतरत नाहीं 
यापुढें निरनिराळ्या ठिकाणचे पाण्याचे गुणदोष काय असतात 
तै पाहूं. 

पावसार्चे पाणी! 

पावसाचें पाणी ढगांतून निघतांच शुद्ध असतं खरे परंतु हुवे- 
ताळ घाण त्यांत मिसळून त अशुद्ध हात व त्याचप्रमाण जमीनी- 
वर पडतांच जमीर्नावरीळ घाण त्यांत मिसळून ते पिण्यास अगटींच 
निरुपयोगी होतं आणे म्हणून पाऊस पडून नददीनाल्यास पर 
आला असतां ते पाणी पिण्यास अगदीं निरुपयोगी इतकेंच नव्हे 
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तर ते प्याल्यास अपायकारक असते. गांवांतन वाहत असतां सर्व 
ठिकाणची 'बाण आपल्याबरोबर वाहत नेऊन पावसाचें पाणी 
ओढ्यास व नदीस जाऊन मिळतें. अश्या रीतीने नदीचे व ओव्याचे 
पाण पावसाळ्यांत अगदांच अस्वच्छ व अशुद्ध असते. कित्येक 
ठिकाणीं पावसाचे पाणी जमवण्याकरतां छपराचीं घरे बांधन त्यांतन 
पावसाचे पाणी सांठवतात. हीं छपरे फारच स्वच्छ ठेवन त्यांवर 
पहिळेंच पडणार डणारे पावसाचे पाणी अगदीं साफ वाहून जाऊं द्यावे. 
अशा रीतीने स्वच्छ झाल्यावर मग त्या छपरांवरून येणारें पावसाचें 
पाणी जमवल्यास तं शुद्ध व पिण्यास बरें असते. पावसाचें पाणी 
अति हलके व नरम असल्याने त्यांत अनेक धात विरघळन मिश्रित 
होतात. पावसाचे पाणी लोखंडी किंवा शिशाचे भांड्यांत जमव- 
ल्यास त्या भांड्यांतीळ लोखंड व शिसें पाण्यांत विरघळन ते पाणी 
जड होऊन पिण्यास अपायकारक होतें. व म्हणून अशा तऱ्हेने 
पावसाचे पाणी सहसा पिण्यासाठी सांठवून ठेवीत नाहींत 


नदीर्चे पाणीः-_-जमीनीवरून वाहून पावसाचे पाणी नदी व 
झरे यांस पुरवठा करते. नदीचे पाणी उगमाच्या ठिकाणीं पिण्यास 
योग्य अस स्वच्छ व शुद्ध असते. पण उगमाजवळन निघन वस्ती 
'तून वाहत असतां त्याच नदीचे पाणी अशुद्ध होते. कारण वस्ती 
तीळ सर्वे प्रकारची घाण बहुधां नदींत नेऊन सोडतात व म्हणन 
प्रत्येक गांवांतील नदी गांवांतीळ घाण वाहण्याचे साधनच होऊन बसते 
नदोचे पाणी अति हलकें व नरम असल्यामुळें वाटेल त्या प्रकारची वस्तु 
त्यात तत्काळ विरघळते व यामुळे तिचें पाणी दूषित होऊन 
पिण्यास अयोग्य होतें. गांवांतील गटारें, मोर्‍्या, मोठमोठ्या फॅक्ट- 
रीची सर्व घाण बहुधा कोठेतरी नदींत नेऊन सोडतात. शिवाय 
नदीचे कांठीं गुरेंदोरे पाणी पिण्यास नेतात त्या वेळी ती जनावरे सर्व 
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प्रकारची घाण नदीकांटीं किंवा नदींतच करतात. तसंच नदीचे 
आसपास शोती वाडी पष्कळ असते त्यामुळे त्यांतील जीवितवस्त- 
त्पादित घाण सगळी नदींतच मिसळून तिचें पाणी अशुद्ध होते. 
उकळून आणि गाळून न घेतां जसेच्या तसंच नदीचे पाणी कधींही 
पिण्याचे कामीं आण नये 

झरे:---पाऊस जमिनीवर पडून त्याचें थोडेसे पाणी झिरपत 
खालीं जाते. भसभशीत जामिनींतन वाळुकामय जमीनींत व तंथन 
जमिनींतील आंणखी पोकळ थरांतून वरील पावसाचे पाणी जमि 
नींच्याआंत खडकाळ थर लागेपर्यंत खालीं खालीं झिरपत जाते 
खडकाळ जमिनीचा थर लागला म्हणजे त्यांतून पाणी झिरपणे शक्‍य 
नसल्याने त्याच खडकावर ते हळं हळे जम लागतं व जमतां जमतां 
ज्या ठिकाणीं हा खडक जमीनीवर मोकळ्या जागीं खुला होत असेल 
त्या जागीं तें पाणी झरा या रूपानं दृष्टीस पुन्हा गोचर होतं. अशा 


आकृति १. 
अ--अ लेव्हल, आऱव्झरा. इ-खडकाळ जमीन 
कऱखोळविहीर, डँउथळाविहीर, फ स्ग्रॅब्हेलकिंवा वाठुकामय भूमी 
ब > आ्टिशियन विहीर 


आरोग्य-- ३ 
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प्रकारचं झरे बहुधां पवेत आणि टेकडीच्या बाजूवर किंवा पाय- 
थ्याशीं दृष्टोत्पत्तीस येतात. झरे कसे तयार होतात हें वरील 
चित्रावरून समजेल. 

झऱ्याचे पाणी पिण्यास योग्य असून ते थंड व ताजे असते; मात्र 
कित्येक झऱयांचें पाणी जड असतं. कारण जमिनीतील अनेक थरांतून 
वाहत असतां त्यांतील चुन्याचे क्षार वंगेरे त्यांत मिसळतात. उन्हा- 
ळ्यांत कित्येक वेळां झरे आटतात. 

विषहिरीः--विहिरी दोन प्रकारच्या असतात. उथळ व खोल. 
तीस अथवा तीस फुटांहून कमी खोल असलेल्या विहिरीस उथळ 
व तीस फुटांहून अधिक खोळ असलेल्या विहिरीस खोळ विहार 
म्हणण्याचा प्रात आहे. उथळ विहिरीचे पाणी चांगठें गोड व 
स्वच्छ असळें तरीं ते लवकर दुषित होण्याचा संभव अधिक. 
कारण अशा प्रकारच्या उथळ विहिरींतीळ पाणी बहुधां खडक 
फोडून वर न येतां खडकावरच सांठळेळें असते व अशा विहिरीचे 
आसपास जवळच घाण असल्यास ती जमिनींत मुरून त्या विहि- 
रीचे पाण्यांत शिरते. अश्या प्रकारच्या उथळ विहिरीजवळ न्हाणे, 
कपडे धुणे, गुरांस पाणी पाजणे वगेरे प्रकार करण्याची सक्त मनाई 
करावी. तसेच विहीर आंतून सुव्यवस्थितपणाने बांधून काढून विहि- 
रीचे कांठापासून बऱ्याच रुंदावर फरसबंर्दाकरून तिचें तोड बंट 
करून त्यावर एक बादली आंत जाईल असे ल्हानसे द्वार ठेवावे. 
खोल विहिरींतील पाणी खडक फोडून काढून त्याचं खाढून वर 
काढटेळें असल्याने आसपासची घाण त्यांत मुरून तें दूषित होणें 
शक्‍य नाहीं. कित्येकदा विहिरीचे तोंड अगदीं बंद करून त्यांतून 
फक्त एक मोठा नळ घाटन त्यास पंप जोडून पाणी काढतात. हा 


> 


प्रकार फार उत्तम. आक्काते २ पहा. 
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पंपकडे जाणारा नळ. 


विहीरीच्या 
व. [लका तका तोंडावरील 
पाणी वाहू च वाग मती 
९ ह कळ 3५० झांकण. 
जाण्याचा मागे. 


पाणी. 


आकराति २ री. 


सशास्त्रपद्धत विहीर 


अशाप्रकारे व्यवस्था ठेवल्यावर कोणत्याही प्रकारच्या विहिरी 
तळं पाणी दोषरहित असून पिण्यास रुचकर असते. खोल विहिरींत . 
जर चना वेगेरेचे खडक असले तर मात्र तिचे पाणी जड असते. 

आटिंशियन विहिरीः-र्‍या प्रकारच्या विहिरी फ्रान्समधीढ 
आर्ताय प्रांतांत प्रथमतः खणल्या गेल्या म्हणून त्यांस आर्टिशियन असे . 
नांव मिळालें आहे. या प्रकारच्या विहिरी अति खोळ असून कठीण 
खडक फोडन त्यांचेखाळीळ फार खोळ जमीनींतील . पाणी त्यांत. 
वर येते. हे पाणी जमिनींत फार खोलीवर अतिशय दाबाखाली असते 
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व खडक फुटून दाब कमी होतांच विहिरींत जोरदार उसळीनें वर येतें. 

टय़ूववेल्स ( नळीची विहीर ); जमिनींतून ताबडतोब व 
थोड्या वेळापुरते पाणी काढायचे आल्यास ज्या जागीं पाण्याचा 
झरा लागेल अशा जागेवर लोखंडाची नळी ठोकून तिच्या वरचे 
बाजूवर दुसरी लोखंडी नळी स्क्रूकरून खालीं जमिनींत गोकीत जायची 
अशा रीतीनें एकावर एक बसवून नळ्या ठोकतां ठोकतां सगळ्यांच्या 
खालची नळी पाण्यास लागली कीं जमिनीच्या सपाटीवर असलेल्या 
नळीला पाणी ओढण्याचा पंप लावून तो चालविला असतां जमिंनीं- 
वीक पाणी वर खेंचळें जाऊन नळीवाटे वर येते. प्रथम थोडेसे 
मातीने भरठेळें पाणी निवून गेल्यावर नळींतून पिण्याचे स्वच्छ 
पाणी बाहेर येऊं लागते. पाण्यांत जाणारी अगटी खालची जी नळी 
असते तिळा खालीं अणकुचीदार टोंक असून त्याचें वरचें भागा- 
वर नळीचे बाजूस दोन चार रंग्रें असतात. या रंभ्रांतून पाणी 
नळींत चढतं. | 

सरोवरेः--पर्वेतावरीऴ किंवा टेंकडीवरीछ सपाटीवर पडलेले 
पावसाचें पाणी एकाद्या खडकाळ ठिकाणीं सांचून जो पाण्याचा 
सांठा होतो त्यास सरोवर म्हणतात. सरोवर बहुधा पवत किंवा 
डोंगरांचे वररीऴ सपाट प्रदेशावर असून' त्याचें आसपास फारशी. 
वस्ती नसल्याने त्याचें पाणी दूषित होण्याचा संभव फारच कमी. 
सरोवराचे पाणी हलकें आणि पिण्यास रुचकर असून हितकर 
असते. कित्येक मोठ्यागांवीं सरोवराचे पाण्याभोवती बांध घाळून 
नळावाटे त्याचें पाणी गांवांस पुरवावयास उपयोगीं आणतात. अशा 
प्रकारचे पाणी मुंबई शहरास तान्सा सरोवर व दिहार सरोवर यांपा- 
पून पुरवठें. आहे. लीत ओा > 

यथंवर पाण्याचा पुरवठा कसा वं कोठून येतो व तो ठुद्ध की. 


[२७] 
अशुद्ध असतो हे पाहिलें त्याचेच कोष्टक खालीं दिलें म्हणजे घ्यानांत 
राहण्यास सोपे जाईल. | 
्‌ १ झरे 
तो हितकर ॥ २ खोळ विहिरी. 
पाणी ) २ सरोवर॑ ( खडकाळ प्रदेशांत 
| सपाटीवरील. ) 
१पावसाचें सांठवून ठेवळेळें पाणी. ज्य 
(ब) शंकित 4 २शेतकी व बागाइतींतील जमिनीव- » बरेंच रुचकर. 
रील पाणी. जे 
१ नदीचे पाणी ( इच्यांत गटारी 
(क) घातुक. < मोर्‍्या सुटलेल्या असल्यास ). / रुचकर. 
२ उथळ विहिरांतळें पाणी. 
पाण्याची सांठवण व वांटणी. 

- या संबंधांत दर माणशीं दररोज किती पाणी लागते तें पाहून 
छोकसंख्येच्या मानानें पुरवठा ठरवून वांटणी करावी लागते, एकंदर 
दिवसांतील चोवीस तासांत धाम; मूत्र. व श्वासोच्छ्वास या मागीनें 
प्रत्येक मनुष्याचे शरीरांतून सुमारे ७५-८० औंस पागी बाहेर 
पडते व हे पाणी शरीर सुरक्षित राहण्यास परत शरीरांत आते 
पाहिजे. पैकीं एक चतुथीश भाग पाणी अन्नांतून श्रांत जाते. आतां. 
बाकी राहिलेला तीन चतुर्थांश भाग म्हणजे सुमारें ५९-९० औंस 
पाणी इतकें दिवसांतून प्याळें म्हणजे पुरे होते. आतां थंडी . 
किंवा उन्हाळा असेल त्याप्रमाणे पिण्याचे पाण्याचे प्रमाण कमी 
अधिक होणें साहजिक आहे. एका कुटुंबास खालीं दिल्याप्रमाणे 
पाणी वांटून द्यावे म्हणजे एकंदर गोळाबेरीज पाण्याचा पुरवठा: 
गांवांत व्यवस्थित राहतो. की 


अति रुचकर 


दररोज किती गॅलन. 

पाका 1.) 000000 ../00000.200/0011:... 

ण्यापादा 7, /१.४७/ ७४... “४: २.५. ३ 
“ आंघोळ ता 
घरधुणे कत हत. ... "काक 
कपचघुणत 0:08: //:1*0, लोकर ह. ति 20 
शौचकूपवंगेरे ( पाण्याने धुवून स्वच्छ होणारे ).... ६-० 
सावेजनिक आंघोळ ..... ..... ..... __.. ४.० 
अपरिहार्य न्यय क: ह... /. जी. 

एकूण सुमारें. गॅलन न्न 
गावाकरता ११ ७-७. ५३.१५. 0. ह ०-0 
गिरण्या असलेल्या गांवांत ..... .... दट 


गलत जान्दर 
द्रमाणसास किती पाणी द्यावयाचें ते ठरवणें कठिण खरें! पण 
प्रत्येक माणशी कमींत कमी १५ गॅलन दिलेच पाहिजे व २० गॅलन 
दिल्यास साधारणत: बरें. दर माणशी २९ गॅलन पाणी कांहीं फार होत 
नाहीं. दवाखान्यासाठीं प्रत्येक माणसास ४० ते ६० गॅलनपाणी घरटे 
पाहिजे, कारण दवाखाने फार स्वच्छ ठेवावे लागतात व तर्से न 
केल्यास अस्वच्छता वाढून रोगी लवकर बरे न होतां उलट त्यांचा 
आजार वाढेल. 
_ सांठवण आणि पुरवठा!--- 
गांवास पाण्याचा पुरवठा करण्यास कोठेतरी गांवापासून बऱ्याच 
दूर सातार झरेवंगरे एकत्र करून त्यांतील पाणी एखाद्या विस्तीण 
रगत आणून सांठवतात. या विस्तीर्ण सांठवणीच्या जागेस“ इंपाउ- 
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रिंडग रेझगेहीयर ” अडवलेल्या पाण्याचा सांठा म्हणतात. यांतील 
पाणी लोखंडी नळांतून गांवानजिकच्या सांठवणीच्या जागेत आणून 
सोडतात; या जागेस “ सर्व्हिस रेझव्हीयर्स ” म्हणतात. हा सव्हिस्‌ 
रेझव्हीयर बहुधा अशा उंचीवर बांधतात कीं त्यांतील पाणी सोडतांच 
केवळ उंचीवरून खालीं जाण्याच्या वेगानेंच त॑पाणी सवे गांवभर 
नळांतून वाहून वाटेल त्या उंच घरांत नीटपणे पोचावे. साव्हिस रेझ- 
डायरला मोठमोठे ढोखंडीनळ जोडून त्यांपासून बारीक नळ सर्वे 
गांवभर घरोघरीं नेऊन सोडतात. | 

ज्या गांवांत नदीचे पाणीच पुरवळें जाते त्या जागीं एंजिनच्या 
जोरानें पाणी नळांतून पंप करून पुरवतात अथवा नदीच्या वरच्या 
भागावर “ रेझन्हीयरमध्ये ” जोराने पंप करून पाणी सांठवतात व 
तेथून नळांतून गांवास पुरवठा होतो. 

वांटणीः---गांवांत पाण्याची वांटणी दोनप्रकारे करतात. एक 
प्रकार असा कीं त्यामुळें नळ चोवीस तास पाण्याने भरलेला असून 
केंव्हाही उघडला असतां त्यांतून पाणी मिळतें व दुसरा प्रकार तो कौं 
ज्यामुळे पाणी अमुक वेळांतच भरावे लागते व ठरलेल्या वेळाखेरीज 
इतर वेळीं नळांत पाणी नसतं. पैकीं पहिल्या प्रकारास “ संतत धार 
अथवा कॉन्स्टंट सिस्टिम व दुसर्‍या प्रकारास नियामित धार 
अथवा इंटर्मिटंट सिस्टिम म्हणतात. दुसर्‍या प्रकारांत कांहीं वेळ 
नळांत पाणी राहते व बाकीच्या वेळांत नळांतीळ जोडांतून जमिनींतीळ 
दूषित हवा नळांत शिरून बसते व नळांत पुन्हां पाणी आले म्हणजे 


४-१ 


ते या दूषित हवेने दूषित होण्याचा संभव अधिक असतो. नळ सारखे 


भरलेळे राहिल्यास दूषित हवा आंत येण्यास जागाच मिळत नाहीं. 
शिवाय सारखा नळ वाहत नसल्यास मोठमोठीं भांडी घरांत भरून 


29 


ठेवावी लागतात व हीं भांडीं व त्यांतील पाणी उघडे राहून दूषित 
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होण्याचाही संभव अधिक परंतु पाण्याचे कमताईमुळें बहुतेक जागीं 
पाणी पुरवण्याचा दुसरा प्रकारच पाहण्यांत विशेष येतो. 


सव्हिस्‌ रेझव्हीयर मधून पाणी मोठ्या नळांतून गावांत सर्य द्र 
नेतात. या मोठ्या नळांस “ मेन्स ” अथवा मुख्य नळ म्हणतात 
व मुख्य नळापासून प्रत्येक घरांत हान नळ नेतात. यांस “ ्साव्हिस 
पाइप्स ” अथवा बरांतठे नळ असे म्हणतात. नळ बहुधा सिसें, 
जस्त, लोखंड वगेरे धातूंचे करतात. परंतु या सर्व धातूंवर पाण्याचा 
परिणाम होऊन हे धातूचे नळ गंजून पाणी दूषित होण्याचा संभव 
फार म्हणून नळांतील पोकळास सर्व बाजूनं एक प्रकारचे व्हामिश 
लावतात. हे व्हार्निश लावलें म्हणजे पाण्याचा व नळाचा प्रत्यक्ष 
संबंध येत नसल्यामुळें त्याचा नळावर कांहींच परिणाम होत नाहीं. 
घरांतील नळ बहुधां रिस्याचे असतात. परंतु सर्वे नळ व्हार्निशा- 
ल्ावठेे लोखंडी किंवा कांपोझिट प्रकारचे असले म्हणजे पाणी दूषित 
होण्याचे कारणच रहात नाहीं. ी 


पाण्याचा शिस्यावर परिणाम:--- 


शिस्याच्या नळावर पाण्याचा दोन प्रकारें परिणाम होतो. पाण्यां- 
तीळ प्राणवायू ( ऑक्सिजन ) नळांतीऴ शिस्याशीं संसर्ग पावून 
त्यापासून एक प्रकारचें राखेसारखे द्रव्य तयार होते व नळांतीठे 
आंतल्या बाजूस जमते व हे द्रव्य वाहून जाऊन नवीन शिस्याबरोबर 
'पाण्यांतील मिश्र प्राणवायू पुनः संयोग करूं लागतो. शिवाय पाण्यांत 
थोडाबहुत खार असल्यास तो शिसे वितळवून त्यास नळांतील पाण्यांत 
मिश्रित करतो व त्यामुळें पाण्यांतील शिसे माणसाचे पोटांतून शरीरांत 
जाऊन त्यास ते विष बाधतें.म्हणून शिस्याचे नळ न ठेवतां गॅलव्हना- 
इज्ड आयने किंवा ब्ठाकटिन्‌ किंवा ग्लेज्ड आयर्नचे नळ ठेवणेच बरें. 
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पाणी शुद्ध करणेंः--पाणी शुद्ध करण्याच्या दोन जागा 
असतात. एक पाणी घरांत शुद्ध करणें व दुसरें गांव पुरवठ्याचे 
पाणी मख्य सांठवणीचे जागीं शुद्ध करून नंतर गांवांत सोडणे. प्रथम 
गांवांतील पाणी सार्वजनिक रीत्या कसं शुद्ध करतात ते थोडक्यांत 
सांगन. नंतर घरोघर आपलें पाणी दूषित असल्यास ते प्रत्यकान 
कसे शुद्ध करून घ्यावे ते सांगूं. मोठमोठ्या गांवांस पाणी पुरवण्याच्या 
जागा बांधलेल्या असन प्रथमचेच सांठागृह असते त्या जागी प्रथम 
तलावांतीळ अगर झऱ्यांतीळ पाणी आणून सोडतात. या पहिल्या 
जागीं पाण्यांतील केरकचरा पाण्याची हालचाल कमा झाला 
म्हणजे आपाआप खालीं बसतो. नंतर अशाप्रकार थोडे बहुत दोष 
रहित झाळेळें पाणी दुसरीकडे एका खोलीत नेतात. या 
खोलींस “ गाळणी ” असे म्हणतात. या “ गाळणी * चे 
खोलींत वरचे भागास बारीक वाळू तीन फूट जाडीची सवेत्र 
पसरलेली असन तिचे खालचे भागास जाडेसे दगड पसरून 
त्याचें खालीं बार्रीक बारीक गोटे पसरलेले असतात. या गाळणी” 
तल्यावरच्या बारीक वाळूंत पाण्यांतील कृमी वरे अडकून स्वच्छ 
पाणी खालीं दगडांतून पाझरून अगदीं खालच्या भागांतील बाराक 
दगडांतून वाहून स्वच्छ होते व मग तेथून ते स्वच्छ व शुद्ध झालेले 
पाणी मोठमोठ्या नळांत सोडतात व अशा रीतीने गावांत शुद्ध 
पाण्याचा प्रवठा होतो 

पाणी नड असल्यास ते हलकें करण्याचे पुष्कळ मार्ग आहेत 
त्यांत जड पाण्यांत चुन्याचे पाणी टाकणें हा एक होय. चुन्याचे 
पाणी जड पाण्यांत टाकतांच त्यांत मिश्र असलेला काबेन डायॉ. 
क्‍्साइड वायु चुन्याशी संल होतो व मग त्या पाण्यांत मिश्र अस- 
. ठेळे मॅमिदियम्‌ व कॅलशियमूचे क्षार पाण्यांत खालीं तळाशीं बसन 
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पाणा हलके पिण्यासारखे होतं. हा प्रकार अनित्य जड पाण्यांत 
होतो. पण पाणी नित्य जड असल्यास तें हलकें होण्यास पाण्यांत 
चुन्याची निवळी, सोडाबायकाबे व तुरटी यांचें मिश्रण टाकावे म्हणजे 

पाण्यांतील जीवितवस्तूत्पादित दोष तुरटी पचवते व मॅस्रिशि- 
यम्‌ आणि केलारोय्‌मचे क्षारांवर सोडाबायकार्बचा परिणाम घडन तें 
जड पाणा हलके होत. जड पाणी तापवन त्याची वाफ 
डुसर्‍्या भाड्यात सोडून ती थंड करून तिचें पाणी करावे म्हणजे 
त पाणा हलके होते. या प्रकारास डिस्टिलेशन म्हणतात व अशा 
प्रकार तयार केल्या हलक्या पाण्यास *“ डिस्टिल्डवोटर ” 
र्‍्हणतात. हे पाणा पिण्यास चांगळे असतं पण हे पाणी कांचेच्या 
किंवा चिनीच्या भांड्यांतून प्यावे. कारण त्याचा धातच्या; 
विशेषतः शिशाच्या, भांड्यावर जलद परिणाम होऊन ते पाणी 
दूषित होतें. याशिवाय या पाण्यांत हवा मिश्र नसल्यानं ते 
'चनास थाड जड असते. परंतु यास एक उपाय आहे. तो हा कीं 
“ डेस्टिल्डवॉटर ” एका बाटलीतून बारीक छिद्रांतन दसऱ्या 
स्वच्छ बाटडांत सोडावे म्हणजे तं दुसऱ्या बाटलीत गळत 
असता त्यात हवा शिरून ते स्फटिकाप्रमाणे चमकदार होऊन त्यास 
_ रुचि येते. याशिवाय सोपा उपाय म्हणजे जड पाणी खप उकळून 
त्यास थड करावे म्हणजे त्यांतील क्षार तळाशीं बसन पाणी ह्ल्के 
होते. परंतु हे पाणी रुचकर लागत नाह|. कित्येकदा हलके पाणी 
रुचकर असले तरी त्यांत गाळ असतो. असे पाणी कोणत्या- 
तरी गाळणींत ( फिल्टर ) घाळून स्वच्छ करावे. कित्येक 
घरीं मडक्यांचे फिल्टर तयार करून त्यातून पाणी शुद्ध 
केरून मग ते पितात. यांत तीन मडकीं एकावर एक ठेवलेली 
असून वरच्या मडक्‍्यांत वाळ व दुसर्‍यांत कोळसे ठेवतात. 
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मग वरच्या मडक्यांत पाणी ओततात व त्याचे बुडाशीं बारीक 
छिद्र करून त्यांतून ते दुसर्‍यांत झिरपू देतात; व दुसर्‍यांतून 
तिसऱ्या मडक्यांत ते तसेच बुडांतील ळिद्रावाटे झिरपून एकत्र 
होतें व हे सर्वीत खालचे माठांतील पाणी शुद्ध असते. या 
प्रकारांत वरच्या मडक्‍्यांतील वाळू व कोळसे वारंवार बदलण्याची 
मात्र खंबरदारी घ्यावी नाहींतर स्वच्छ होण्याच्या ऐवजी पाणी 
अधिक दूषित होतें. पाश्चर चेंबरलँंड फिल्टर म्हणून एकप्रकारचे 
पाणी शुद्ध करण्याचें चिनीमातीचें भांडे मिळते त्यांत दोन भांडीं 
असतात. पैकीं बाहेरच्यांत गाळणी असून आंतळें साठ्याचें भांडे 
असतें व यास एक बारीक नळ लावलेला असतो. त्यांतून स्वच्छ: 
पाणी बाहेर येते. आकृति २ पहा. 


आकृति २ री. 


1... 


पाश््चूर चेंबरलॉड फिल्टर. 
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याशिवाय आणखी पाणी शुद्ध करण्याची रीत आहे ती अशी 
'कीं पाण्यांत गाळ असल्यास एक गॅलन पाण्यांत ५-६ ग्रेन तुर- 
र्टीची पूड टाकावी म्हणजे गाळासकट ती बुडाशीं बसून पाणी 
“स्वच्छ होते. 


पशश्णिकिनिनल 


भाग २ रा. 
">><<« 
' हवा. 

हवा हा पदार्थ जीवनास अत्यंत महत्वाचा आहे इतकेंच नव्हे 
तर त्याशिवाय प्राण्यास कांहीं तास देखील जगणे कठिण. पाण्या- 
शिवाय कांहीं दिवस तरी मनुष्य जगू शकेल पण हवोशिवाय त्याचें 
मुळींच चालणार नाहीं. व अशा प्रकारचा अत्युपयागी पदार्थ हवा 
हा असतां त्याविषयी आपणांस मुळींच ज्ञान नसणे व त्याबद्दल 
आपण अगदीं बेफिकिरी धरणे हे आरोग्याचे दृष्टीने घातुक 
"ह कायः मूळ जन्मास येतांच त्याचे श्वासोच्छवास सुरू हातात व ही 
_गफोच्छवासाची क्रिया म्हणजे दुसरें तिसरें कांहीं नसन हवा आंत 
वेण व बाहेर सोडणें हेंच होय. व ही क्रिया बंद पडल्यास मनुष्य 
वेत राहूंच शकत नाही, तेव्हा जीवनास अत्यवड्यक असा हा 
जा हवा म्हणून पदार्थ आहे तो काय आहेहे आतां पाहूं. एथ्वीच्या 
भोवती जी आपणास पोकळी आकाररूपाने दिसते ही एक प्रका- 
रन एथ्वीभावतीं वायूंचे वेष्टन आहे व यासच हवा ही संज्ञा आहे.व 
ह आतावरणही म्हणतात. ही हवा कशाची तयार होते त पाहिले 
कळ येईल कॉ हवा हे एकप्रकारचे अनेक वायूंचे मिश्र 
* ह वायू कोणते व ते काय प्रमाणांत मिश्र असतात हें पाईँ- 
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वातावरणांतीळ भोडीशी हवा घेऊन तिचे एथःकरण केल्यास 
तिच्यांत मुख्यत्वेकरून ऑक्सिजन (प्राणवायु) ,नाइटोजन, व कॅर्बानिक- 
असिड हे तीन वायु एकत्र असून त्यांत थोडासा भाग बाष्प अथवा 
वाफ या पदार्थीचा असतो. शुद्ध हवेत रंग, रूप, वास किंवा चव 
हे गुण नसून तिळा वजन आहे व तिच्यांत प्रसरण; आकुंचन व 
प्रवाह या तौन शक्ती आहेत. शिवाय हवा हे वायूचे मिश्रण असून 
ह्या वायूंचा रासायनिक संयोगमात्र होत नाहीं. व म्हणून “हवा” हा 
रासायनिक पदा नव्हे. आतां हवेतील प्रत्येक वायूचे निरिक्षण करुं. 
नाइटोजन:- हा वायु रंग व वास रहित असतो व हवेतील 
१ भागांत चारपंचमांशा भाग याचाच असतो; हवेतील मुख्य 
. तत्व हा वायू असून याचे. वास्तव्य सर्वत्र आहे. नाइटरेजन स्‌वै 
प्राण्यांच्या शरीरांतच नव्हे तर प्रत्येक जावेत वस्तूत सापडलाच 
पाहिजे व त्याचेशिवाय जग टिकूंच शकत नाहीं. हे खरें पण हा फार 
निर्गणी आहे. नुसता नाइट्रेजन वायू एका भांड्यांत घाटून त्यांत 
एकादां प्राणी ठेवला तर तो या वायूच्या योगाने फार वेळपर्यंत ' 
जगणार नाहीं; तसच या वायूंत कांहीं पदार्थ जळत नाहीं किंवा 
यांत पेटठेळी जोत तशीच न राहतां ताबडताब विझते. असे आहे 
तरी हा वायु निरुपयोगी मात्र नाहीं. इतकेंच नव्हे तर तो फार 
उपयोगी आहे. या वायूमुळेच नाइट्ॅजिनसपदार्थ ( स्निग्ध अन्न ) 
तयार होतात. शिवाय हवा कमी अधिक पातळ याच वायूच्या 
योगाने होते. री 
ऑक्सिजन:--( प्राणवायु ):- हवेतील एका भागांत या 
वायूचा एकपंचमांश भाग असतो. या वायूसही रंग रूप किंवा वास 
नाहीं परंतु यांत फार जोम आहे. याच वायूमुळे प्राण्यांची हाल- 
चाल सुरू असते. याचवायूच्या योगानें लांकडे पेटतात, दिवे जळतात, 
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व माणसांचे श्वासोच्छ्वास सुरूं राहून रुधिराभिसरण चांगलें चाळून 
दूषित रक्त दोष रहित होतें. व याचमुळे त्याच्या अभावी 
जिवित चालळणें शक्‍यच नाहीं. वातावरणांत विद्युत्‌ प्रवाहाच्या योगाने 
ऑक्सिजन वायूचा थोडासा भाग विशेष दाट होतो व तसे झाले 
असतां त्यास ओझोनवायु असे नांव देतात. गांवांतीळ दाट वस्तीत 
'हा ओझोनवायु कधीं सांपडत नाहीं. तो बहुधां समुद्र कांठीं किंवा 
पवेतावरील स्वच्छ हवेंत पुष्कळसा असतो. हवेतील वायूंच्या मिश्र- 
णांत या ऑक्सिजनचा एकपंचमांदा भाग असूनही जीवन रक्षणांत 
या वायूसारखें दुसर्‍या वायूचें महत्व नाहीं. , 

कार्बन्‌ डायॉक्साइड वायु:---हवेंतीलू १०,००० भागांत 
या वायूचे ५-४ हं प्रमाण असते म्हणजे हा वायू अगदीं थोडक्या 
प्रमाणांत हवेंत मिश्र असतो. यासही रंग नसून हा स्वच्छ असतो. 
प्राण्याचे उच्छवासांतून, जळणांतून, कुजटजागिंतून, व कुजणाऱ्या पदा- 
थीतून हा वायू निघून वातावरणांत शिरतो. यावायूंत जीव जगणे 
शक्‍य नसून यांत पेटळेली जिन्नस तशीच न राहतां ताबडतोब 
विझते व म्हणून ज्योतीच्या जीवनास हा वायु बाघकच आहे. वाता- 
वरणांतील यांचे अस्तित्वामुळें वनस्पतिला मात्र याचा फार उपयोग 
होतो. वनस्पतींतीऴ मुख्य पदार्थ जो कार्बन तो यांच वायूपासून 
उत्पन्न होतो. यास एकप्रकारचा आंबटवास असून हा चवीलाहो 
आंबूसच लागतो. हवेमध्ये याचे प्रमाण अति सूक्ष्म असल्यामुळें मनु- 
प्यास किंबा इतर प्राण्यास या वायूमुळें त्रास होत नाहीं. पण हवेत 
वाजवीपेक्षा याचें फाजील प्रमाण झाल्यास डोकें दुखू लागून कलमलते 
व एकंदर जिवाला यापासून अस्वस्थता उत्पन्न होते. 

वाष्प-वाफः---जमीन व पाणी यांमधून तसेंच सर प्राण्यांच्या 
शवासोच्छवासांतून निघणारी वाफ हवेत मिश्रण पावते. 
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एकंदर हंवैतील वाफेचे प्रमाणावर हवेचा थंडपणा अथवा उष्णता 
हे गण अवलंबित असतात. ही हवेतील वाफ बहुधा अदृष्य स्थितींत 
असते पण कित्येक वेळीं तीच धुक्याच्या स्थितींत दृश्यमान होतं 
हवेतील उष्णतेच्या प्रमाणानुरूप त्यातील वाफेचे मापसुद्धां चढते 
किंवा उतरते असते. उष्णता वाढली म्हणजे हवेत वाफ आधेक होते 
उष्णता कमी झाली म्हणजे ती कमी होते. हवतील उष्णता वाढल त्या 
प्रमाणे पाण्याची वाफ अधिक अधिक बनून वर हवेत [मश्रण पावत 
अशा प्रकारें हवेतील सवे डिग्रीच्या उष्णतत कमा आथक प्रमाणाने 
पाण्याची वाफ होतच असते. हवेतील वाफेच्या अस्तत्वानच [तेच्यात 
- कमी अधिक कोरडेपणा असतो. हवेत वाफ अधिक असली म्हणज 
ती दमट आहे असे. म्हणतात व कमी असली म्हणजे हुवा कारडा 
आहे असे म्हणतात. वाफ हवेत असलीच पाहिन व नसेल तर हवा 
अगदीं कोरडी होऊन जीव; वनस्पती, झाडं झुडपे हा वाचण कठाण 
होईल. कोरड्या हवेने मनुष्याच्या शरीरांतून धाम व उप्णता बाहर 
. पडन त्याने त्यास बरें वाटते. पण ट्मट हवा झाल्यास शारारातून 
घाम निघाला तरी त्याची वाफ होऊन ता हंवत न 1मसळल्यान 
शरीरास थेडावा येत नाहीं व त्यामुळ शरीराची उप्णता कायम 
राहून त्यापासून जिवास दु ख होतं. पाण्याचा शंकडा १ ते १-५० 
भाग पाणी वाफ या रूपाने नित्यशः हवेत असतो. वाफेच्या कमी 
अधिक प्रमाणाने हवेतील उष्णतेचे प्रमाण कमा आधेक हाते 

आतां वर सांगिल्या प्रमाणे हवा हे वायूचे एकप्रकारच मिश्रण 
असल्याने वार्यंचें गण तिच्यांत दृष्टीस पडतात आणि म्हणूनच वायू 
प्रमाणे हवेस वजन असून तिचा दाब सवेत्र असतो. हा दाब भूपृ्टा- 
लगत समद्र किनाऱ्यावर विशेष असून आपण जो जो पववतावर व 
आणखी आसमंतात वर जाऊ ता ता हवेचा दाब कमी कमी होतो. 
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म्हणजे जितकी उंची अधिक तितका हवेचा दाब कमी. हवेचा दाब 
पहाण्याचे यंत्र असते त्यास ( बॅरोमेटर ) म्हणतात. वायूप्रमाणं 
हवेस प्रसरण व आकुंचन असून तिला प्रवाहही आहे. इतर वायूंप्रमाणेच 
हवा उष्ण झाल्यास तिचें प्रसरण होऊन ती हल्की होते व थंड 
झाल्यास तिचें आकुंचन होऊन ती वजनदार होते. त्याचप्रमाणे 
हेवेळा प्रवाह देखीक असतो व या प्रवाही गुणांमुळेंच तर्‌ वारा 
उत्पन्न होतो. एकादे ठिकाणीं कडक उष्णतेने हवा उष्ण होऊन 
हळकी होते व वर जाऊं लागतें अशा वेळीं जवळच थंड हवा अस- 
ल्यास ती उष्णतेने हलक्या झालेल्या हवेकडें येऊं लागते व या 
मुळें हवेत खळबळ सुरूं होऊन वारा वाहूं लागतो. हवेतील हा प्रवा- 
हगुण हवेतील शुद्धता कायम राखण्याच्या कामीं फार मदत करतो. 
असे नसते तर हवेतील सवे वायू त्यांच्या वजनाप्रमाणे खालीं एकावरएक 
राहिळे असते व मग प्रथ्वीच्या पाटील्गत सर्वत्र कार्दन डायॉक्सा- 
इंड वायूचा थर मग त्यावर ऑक्सिजनचा थर मग त्यावर नाइटो- 
जनचा थर व त्यावर वाफेचा थर असें हवेत दिसते व मग प्राणी 
जिवंत न राहते. पण हवा प्रवाही असल्याने .कर्बानिक असिड वायू 
अधिक झाला कीं तेर्थे अधिक हवा शिरून त्या जागेतील तो दुष्ट 
वायु दुसर्राकडे वाहून नेऊन.तेंथील हवेतील सर्व वायूर्चे प्रमाण निय- 
मित राहतें. त्याचप्रमाणे वारा, दंव, पाऊस वगैरेही हवेतील घाण 
कमी करण्यास फार मदत करतात. 


हवेर्ताल दूषित पदार्थः-- 


एकाद्या पर्वेतावर्रील जागेत अगर समुद्राच्या मध्यावरील वातावर- 
णांतील एकाद्या उंच जागींच अगदीं शुद्ध व दोषरहित हवा मिळणे 
शक्‍य आहे. बाकीच्या ठिकाणीं, हवेत कमीजास्त. दोष असतातच. 


द 
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यावरून साहजिकच असा प्रश्न निघतो कीं हे हवेतील दोष येतात 
तरी कोठून त्यांची उत्पत्ती काय व त्यांचा जीवितावर वाईट परि- 
णाम होतो किंवा कसें. या गोष्टींचा विचार पुढें केला आहे 

मनुष्य व इतर प्राणी यांचे उच्छवास, सवे प्रकारची ज्वलन 
क्रिया, मलमूत्र व मोऱ्या आणि उकिरड्यांचे दाग, सवे प्रकारच्या 
गिरण्या इत्यादि पदाथीच्या योगाने हवा दूषित होते. मनुष्य व 
इतर प्राणि आपल्या उच्छवासांतन कार्बन डायोक्साइड वाय व 
वाफ हीं बाहेर हवेत सोडतात त्याचप्रमाणे अनेक प्रकारच्या ज्वल- 
नांतून जसे चळ, शेगडी, शेकोटी, इंजिन वगैरेंतून धू, राख व 
कावेन डायाक्साइड वाय हे दूषित पदार्थ हवेत मिसळतात. मल- 
मूत्र, मोऱ्या आणि उकिरडे यांतून सल्फ्युरेटेड हेडरोजनवायू व अमो- 
निया वंगेरे आणखी दृष्ट वायु बाहेरील हवेत मिसळतात व गिर- 
ण्यांतून धूर, काबेनडायॉक्साइड वायु, सल्फ्यूरस असिड वायु, नाइ- 
ट्स व नाइटिक असिड वायु व अमोनिया वगेरे घातुक पदार्थ 
हवेंत मिसळन हवा दांषेत होते. याशिवाय अगदीं सूक्ष्म कृमी, 
कापस, रेशीम, ताग वगेरे पदाथांचे बारक ततु, धरळा, पाण्याचं 
बारिक तुषार आणि अनेक धातूंच्या कारखान्यांतून निघणारे 
बारिक कण वगेरे पदार्थ हवेत उडून गांवांतील हवा तर फारच 
दूषित होते. इतक्या प्रकारें आपल्या श्रासोच्छ्वासास लागणारी हवा 
सारखी दपषित होत असते. व आपण हवा दूषित करण्यास अनेक 
प्रकारे सारखी मदत करीत असतो. निसगीतीळ हवेचे सतत प्रवा- 
हामुळें हे सव दोष सारखे कमी होत असतात हे खरे पण त्यास 
थोडीबहुत तरी लोकांकडून मदत झालीच पाहिजे. नैसर्गिक शद्ध 
हवेत काबेन डायाक्साइड वायूचे प्रमाण -०४ भाग शांभर भागांत 
असते. अथवा १०००० हवेच्या भागांत ते ४ भोग असते असे 

आरग्य-४ 
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मार्गे सांगितळें. यापेक्षां ते प्रमाण अधिक झाल्यास जीवितास अपा- 
यकारक लक्षणे सुरू होतात तीं डोके दुखणे, चकर येऊन पडणे, 
वांती होऊन मळमळत राहणे वंगेरे होत. नाइटिक असिड किंवा 
अमारनया हे दोष हवेत असल्यास श्वासांच्छवासाच्या इंद्रियांस त्रास 
होऊन ठसका वगेरे लागतो. सल्फ्युरेटेड हेडरोजन वायुची घाण' 
असह्य असते व फार प्रमाणांत हा वाय हवेत असल्यास त्यापासन 
जीवित हानी होण्याचाही संभव आहे 

हवेत घाण आहे कीं नाहीं हे कळण्यास एखाद्या बंद खोलींत 
एका बारिकशा छिद्रांतून सूये किरण आंत येऊं द्यावे व या सर्य- 
किरणाने प्रकाशित झालेल्या हवेंत काय तरंगत आहे ते पाहावे 
असें केळें असतां छिद्रांतन येणाऱ्या किरणांत अनेक बारिक पदार्थ 
व॒नानारंग इकडून तिकडे फिरतांना दिसतात. हे सर्वे पदार्थ त्या 
हवेतील दूषित पदाथे होत. आतां यापेकीं सवेच अपायकारक अस- 
तात असे जरीं नाहीं तरी त्यांतील पष्कळसे पदार्थ त्रासदायक 
असतात. हे हृशय पदाथ झाळे पण हवेत वर सांगितठेळें अदृदय 
राहणारे दृष्ट वायूंचे काय ? ते दिसत नाहींत पण त्यांपासन त्रास- 
मात्र मनस्वी होतो. हवेत तरंगणारे हश्य पदार्थ दोन प्रकारचे अस- 
तात. एक धातूत्पादित व दुसरे जीवितवस्तृत्पादित. पैकीं दसरे 
प्रकारचे पदार्थ जरी सहसा त्रासदायक नसतात तरी सूक्ष्म जंत हवेतून 
श्वासांत जाऊन त्यापासून रोग जडतात. अशा प्रकारें हवेतन जडणारे 
राग म्हटले म्हणजे देवींची सांथ; डांग्या खोकला, घटसपे, कांजिण्या 
गोवर वगेरे आहेत. याशिवाय क्षयरोग व नानाप्रकारचे फूप्पस दाह 
हे रोग दूषित हवेनेंच होतात. नानाप्रकारच्या धातंच्या 
कारखान्यांत काम करणाऱ्या मज्रांस त्या त्या विशिष्ट धातेचे 
वेष बाथलेळे ऐकिवांत येते ते॑ वेगळेच. हवेतील दोषां- 
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पासून काय वाईट परिणाम होतात हें पहाणे फार सोपें 
आहे. कापडाच्या गिरणींत कापुस पिंजण्याच्या खोलींत काम 
करणारीं माणसं पाहिलीं तर त्यांस बहुधां सततचा खोकला लाग- 
ठेला असन त्यांचे डोळे खोल गेलेले, गालफडं बसलेलीं असे ते लोक 
दिसतात. हाच प्रकार कथलाचे खाणींत काम करणाऱ्यांचा दिसून येतो 
याचं मुख्य कारण असं आहे कीं या गिरणींत किंवा खाणींत काम 
करणारांस एकाद्या मोठ्या पण बंद खोलींत काम करावे लागते व 
या खोलींत कापसाचे बारीक तंतु व कथलाचे बारिक रज:कण हवेत 
उडत असन ते प्रत्येक श्वासाबरोबर फुप्पुसांत शिरून एक प्रकारचा 
जीणे दाह उत्पन्न करतात व त्यामुळे सारखा खोकला सुरूं हातो 
लोखंडाच्या खाणींत व कोळशाच्या खाणींत काम करणारांचा हाच 
प्रकार होतो.शिस्याचे काम करणारांस बहुधां पोटटुखी असते व पुष्कळदां 
अशा लोकांस एक प्रकारचा ज्ञानतंतु दाह (मल्टिपल न्यूरायाटिस) होतो 
व त्यामळे त्यांचे हातापायांतील बारीक स्नायू रोडावून त्यांची शक्ती 
नाहींशी होते. मातीची भांडीं व चुन्याचा सिमेंट व पाथरवट काम 
करणाऱ्या कारागिरांस एक प्रकारचा दमा होतो. हाच प्रकार 
कांचेच्या कारखान्यांत काम करणाऱ्यांचा होतो. आगका- 
ड्यांच्या कारखान्यांत काम करणारांस हाडित्रण, क्षयरोग्यांच्या 
दवाखान्यांत काम करणाऱ्या सेविका, मजूर वगेरे लोकांस 
क्षयरोग जडल्याची उदाहरणे आहेत व हाच प्रकार देवी, स्काळेंट 
ज्वर वगैरे दाषित ज्वरांचा आहे हं सांगणं नकोच. घरांतील व 
घरांबाहेरील मोऱ्यांतन कुजट वायु सारखे श्वासांत जाऊन पडजीभ 
लांब होणे, घसा येणे, डोळ्यांत खुपऱ्या होणे व सूतिकाज्वर व एरिसि- 
पेडस (यास कोंकणांत थांवरें म्हणतात ) वंगेरे रोग जडतात. या शिवाय 
सारखी दूपितह्वा श्वासोच्छ्वासांत धेणाराचा शारिरिक जोम नाहींसा 
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होऊन तो फिंका व निःशकक्‍त दिस लागतो आणि त्याची शक्ती दिवसें 
दिवस क्षीण होऊन त्यास वाटेळ तो रोग तात्काळ जडणे संभवते. 
हाप्रकार बाहेरील दूषित हवेचा झाला व तोच घरांतील दषित 
'हवेस लागू आहे. श्वासोच्छवास, चिंध्या; धरळा, दिवा, शोगडी, 
चूळ वगेरे वस्तूंच्या योगाने होणारी सव घाण खोलींतील हवेत मिस- 
ळून ती दूषेत झाल्यानं घरांतील मनुष्यांस बसण्यास गैरसोईचे होतें 
व मनुष्यजर हट्टाने अशा खोलींत बसळाच तर त्यास त्रास झाल्या- 
शिवाय राहत नाहीं 
दूषित हवा स्वच्छ करण्यास उपायः 
इतकावेळ वातावरणांतीळ व घरांतील हवा कशी दपषित होते या 
विषयीं विचार केला. आतां हे दोष नाहींसे करून मनुष्यास शद्ध 
हवा कशी मिळेल हं पाहिलें पाहिजे. हवा स्वच्छ ठेवावयाची झाल्यास 
हवा दूषित होण्याच्या ठिकाणीं बाहेरून स्वच्छ हवा आणन सोडली 
पाहिजे हे उघडच झाळे व अशाप्रकारें स्वच्छ हवा आणन हवेतील 
दोष नाहींसे करण्याच्या कृतीस व्हेंटिलेशन ( वाराविणे ) म्हणतात. 
टिळेशनची अव$यकता:--मागें हवा दषित कशारीतीनें 
होते हें आपण पाहिळेंच आहे. वातावरणांतील हवा दपित न होऊ 
देणे हेच मुख्यतः चांगलें व यासाठीं ग्रामाधिकारी व प्रत्येक इसम 
यांनीं स्वच्छतकड लक्ष दिल्यास गांवांतील हवा बरीच शाद्ध राहीळ 
यांत सशय नाहीं. यासाठीं उपाय म्हटले म्हणजे गांवांतील मोऱ्या, 
गटारे, शोचकूप, मुत्या ( युरिनल्स ) वगेरे पक्की बांधन तीं स्वच्छ 
ठेवण्याची व्यवस्था करावी व या कामीं प्रत्येक इसमाने मदत 
टश्यास व कायद्याचे उल्लंघन न केल्यास आरोग्याच्या दृष्टीने फार 
कायदा होईल यांत शंका नाहीं. गांवांत केरकचऱयाच्या जागा बां धून 
ठेवणं व त्यांत प्रत्येक घरांतील कचरा टाकणें, वाटेऴ तिथें मत्रोत्सर्ग 
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व शौच विधी न उरकतां व्यवस्थित जागींच या क्रिया करणे,वाटेल 
तिथें नाक शिंकरणे, थुकणे,वंगेरे न करणे गरंणर्तिलि धर विशिष्ट उंची- 
वर सोडणें, स्मशान व कबरस्थान अमक्याच जागीं बांधणे, वगेरे पद्धत- 
शीर काम केल्यास गांवांतील सावेजनिक वातावरण व हवा शद्ध 
राहून जनहितच होईल व असे करणें अवश्य आहे हे सांगणं नकोच 
आतां राहत्या घरांतील हवा शुद्ध करण्याची अवश्यकता आहे कीं 
नाहीं तें पाहूं. घरांतील व बाहेरीळ नैसर्गिक हवेतील १००० 
घनफूट हवेत -४ घनफूट कारबन डायॉक्साइड वायु असतो हे वर 
सांगितठेंच आहे व प्रत्येक जिवंत इसम या हवेतील ऑक्‍्सिजनवाय 
श्वासाबरोबर आंत ओढून उच्छवासावरोबर काबेनडायॉक्‍्साइडवाय, 
उष्णता व वाफ इतके पदार्थ तिच्यांत सोडून तिला दषित 
करतो. याशिवाय शेकाट्या, दिवे जाळणे, चल जाळणे वगेरे क्रियांच्या 
योगानेंही घरांतील हवेत काबेन डायॉक्साइड वायु मिळतच असतो 
त्याचप्रमाणे केरकचरा व घाम आणि त्वचेवरील कात वगेरे पदार्थही 
घरांतील हवेत सारखे मिसळून ती दूषित होतच असते व हे दोष 
काढन न टाकळे तर घरांतल्या खोलीतील हवा उष्ण होऊन तिच्यां- 
तीळ दोष श्वासोच्छवासांतून शरीरांत शिरून मनुष्यास त्रास 
देतील. यास्तव घरांतील हवा दूषित झाल्यास ती व्हंटिलेशनने 
(मारुतप्रवाह) स्वच्छ केलीच पाहिजे. पण ती स्वच्छ करावयाच्या आधीं 
प्रत्येक इसमास सुमारें किती शुद्ध हवा लागते तं पाहूं व त्या मानाने 
प्रत्येक माणसास घरांत जागा किती पाहिजे तें पाहूं म्हणजे व्हेटिले- 
शनचे महत्त्व चांगले समजून आपण हतवेबद्दळ किती बेफिकीर 
असतां ह कळेल 

१००० घनफूट हवेत -२ घनफूट कार्बन डायौक्साइड वाय निय- 
मित प्रमाणाहून अधिक झाल्यास ती हवा दूषित होऊन श्वासो- 
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च्छवासास अयोग्य होते. तरी इतका दोष चाळ शकतो. एक मनुष्य 
दर तासास ०-६ घनफट काबन डायॉक्साइड वायु उच्छवासांतून 
हवेत बाहेर सोडतो. म्हणजे साधारणपणें हवा दूषित होण्याचे प्रमाण ्ज 

२घनफट काबेन डायाक्साइड वाय॒ त्याच्या तिप्पट वाय्‌ उच्छवासांतून 
माणस हवेत सोडतो. याशिवाय दर तासास उच्छवासांतून माणूस 
समारे दीड औंस वजनाची वाफ सोडतो व त्यामुळें खोलीं 
तीळ हवा उष्ण होऊन त्रासदायक होते. १००० घनफुट हवेत 
२ घनफ्‌ट दूषित वायु चालतो पण याच्या तिप्पट घनफुट दूषित 
वायु प्रत्येक मनुष्य उच्छवासांतून खालींतील हवेत सोडीत अस- 
ल्यामळें साहजिकच १००० च्या तिप्पट घनफूट स्वच्छ हवा 
खोलींत सोडली पाहिजे. म्हणजे हवेतीळ दूषितपणा कमी होऊन 
तिच्यापासन त्रास कमी होईल. म्हणजे दर तासास १००० घन- 
फट हवेंतील दोष कमी करण्यास प्रत्येक माणसास १००० घनफूट 
स्वच्छ हवा दिली पाहिजे व ही स्वच्छ हवा खोलींतील दूषित व 
गरम हंवेत सोडण्यास कांहीं युक्ति पाहिजे. ९००० घनफुट हवा 
दर ताशी पाहिजे असल्यास द्र माणशी १००० घनफूट जागा 
द्यावी व तासाला तीनदां हवा बदलली पाहिजे म्हणजे तीनदां 
खोलीची दारे उघडून स्वच्छ हवा आंत आली पाहिजे. जितकी 
' ज्ञागा कमी तितकी हवा अधिक वेळ बदलली पाहिजे. खोली लांब 
रुंद असल्यास हवा कमी वेळ बदलावी लागते. हे प्रमाण सर्वेसांधा- 
रण झाळे. अधिक श्रम करीत असल्यास मनुष्य उच्छवासांतून 
अधिक दूषेत वायु बाहेरीळ हवेत सोडतो आणि म्हणून अशा वेळीं 
अधिक स्वच्छ हवा खोलींत सोडली पाहिजे. तसेच मोठमोठी 
'सभागृहे, शाळा, दवाखाने या ठिकाणीं तर अधिकच घनफूट जागा 
दरमाणशीं द्यावी. तसं न केल्यास निदान तेथील दाषित होणारी 
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हवा तरी अधिक वेळ बदलावी. उष्ण प्रदेशांतील उष्णता 
कमी होण्यासाठीं खिडक्या वंगेरे नेहमीं उघड्या असतात 
आणि म्हणून खोलींतील दूषित हवा सारखी बदलत राहते. व 
म्हणुन हवा बदलण्याचा प्रश्न उष्ण देशांत इतका महत्त्वाचा नाहीं. 
म्हणजे यावरून हवा बदळावयास नको असें मात्र समजूं नये. कारण 
आपटेकडें खोल्यांची दारे व' खिडक्या बंद करून व तोंडावर 
पांघरूण घेऊन निजणारे लोक आहेत. खोलींत उजेड व स्वच्छ 
हवा हीं आलींच पाहिजेत. खिडक्या चांगल्या उघड्या ठेवल्याने 
उजेड व हवा यांचा मुबलक पुरवठा होतो पण आपलीं घरें किती- 
तरी अधारांत असतात. भाडें येण्याच्या उद्देशाने घरांत ल्हान लहान 
खोल्या तयार केठेल्या असतात व त्याही अध्यीअधिक अंधारांत. 
घरें विस्कळित असून चांगळी प्रकाशित असावीं. थंड प्रदेशांत 
खिडक्या, दारें मोकळीं ठेवतां येत नाहींत आणि म्हणून राहण्यांच्या 
घरांतल्या प्रत्येक खोळींतील हवा स्वच्छ होण्यासाठीं मारुतप्रवाह 
(व्हंटिळेशन) झालाच पाहिजे व तो चांगल्या प्रकारे होण्यासाठीं नाना 
युक्त्या योजण्यांत येतात. प्रत्येक खोलीतील भिंतींत वातायन 
लावण्यांत येतें व ते असे लावतात कीं त्यामुळें स्वच्छ हवा खोलींत 
येऊन खोलींतल्या हवेंतील दोष नाहींसे होतात. 
वायूच्या अंगीं असा धर्म आहे कीं, तो उष्ण होतांच ह्ल्का 
होऊन वर जातो. आपण उच्छवासांत उष्ण हवाच बाहेर टाकतो 
व ही खोलींतीळ छताकडीळ भागास गेली पाहिजे. पण तिच्यांत 
अधिक प्रमाणांत कार्बन डायॉक्साईड वायु असतो व हा जड अस- 
ल्यामुळें उच्छवासांतील हवा उप्ण असूनही वर जातेच असे नाहीं. 
तेव्हां खोलींतली ही उप्ण, जड व दूषित हवा स्वच्छ होण्याकरतां 
बाहेरील थंड व स्वच्छ हवा खोलींत अशा . रीतीने सोडावी कीं 
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खोलींत येणाऱ्या थेड हवेमुळे आंत बसण्यास त्रास न होतां तेर्थाळ 
हवामात्र स्वच्छ व्हावी. हा प्रकार साधण्यासाठी भिंतींत एक प्रका- 
रचे वातायन तिरकस बसवावे. तं असे कीं, त्याचे बाहेरच्या हवे 
कडील तोंड खालचे बाजूस असून खोलींतळं तोंड छताकडचे बाजस 
वळलें असावे म्हणजे बाहेरून आंत येणारी हवा छताकडे वाहत 
राहील. आतां बाहेरील हवा थंड व जड असल्याने छताकडन सह- 
जच जामेनीवर येऊ लागेल, व ती खालीं आली असतां साहनिक- 
पणे तिर्चे दूषित हवेशी मिश्रण होऊन खोलींतील हवा स्वच्छ: होईल 
खोलींत स्वच्छ हवा बाहेरून आणन सोडण्याकरतां नानाप्रकारचीं 
वायुसंचारयंत्रं असतात पैकीं दोन तीन केवळ माहितीसाठी देतों 
टोबिन्सटचूज, शेरिंग्हमन्हाल्ह, व जेनिंग्स एअरन्रिक (ह्वा आंत जाऊं 
देणारी बीट. ) यंत्राच्या सहायार्ने स्वच्छ हवा खोलळींतल्या 
दूषित हवेत सोडता येते, टोबिन्सटयूब:---या यंत्राचे माहितीस्तव 
् आक्कती ४ पहा 

टोबिनची नळी खोलींतीळ भितींत लावतात. 
या नळीचे खालचे टोंक भिंतींतून बाहेरचे बाजूस 
उघडते. खोलींतील जमिर्नापासन& फट उंचीवर 
हां नळा लावतात. बाहेरील अंगाने स्वच्छ हवा; 
'नळींत शिरून खाळून वरचे बाजस चढून आंतील 
छिद्रावाटे खोलींत उतरते. आकृति ४ कडे 
पाहतां बाहेर भिंत व तिचे आंतळे अगास टोबि- 
नची नळी लागलेली आहे असं दिसते. आक्रतीं- 
तीळ शरचिन्हाच्या योगानें हवेच्या प्रसरण 
७“ द्शिची माहिती होते 

१७%. झाळति ४. (टोबिन््ट्यून ) 
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शेरिंग्हमव्हाल्न्हः--या प्रकारांत एका चौकटींत डोंग्यासारखा 
पडदा लावून तो भिंतीत बसवतात. या , दा 
पडद्याचें ( व्हाल्व्ह ) खोलींतील छिद्र रुंद . % न्य डवा न: यी 
असून बाहेरील छिद्र अंमळ लहान असते. गुस्व्डव नी 
या पडद्याचे पष्ठक्षेत्र ९%९ इंच असत. वन्स 
आंतील छिद्र खोींतल्या छताकडे कलते आकु.५.(शेरिंगदेम व्हाल) 


असते. याची व्यवस्था अशी असते कीं आंतील हवा छताकडून या 
यंत्रातून बाहेर जाऊ लागतांच 
याचे आंतळें द्वारा एकदम बंद 
होते. जेनिंग्स एअरत्रिक:--” 
यांत डिदरे असलेल्या एकप्रकषा* 
रच्या विटा असतात. पैकीं बाहे- 
रची ठिंडे आंतल्या ठिद्रापेक्षां 
ल्हान असतात, व आंतील 
छठिद्रांची दिशा वरचे बाजूस 4& 0. 
कलती असते. आकृति ९ कडे आळकूति ६. ( जेनिग्स एअरब्रिक) 
पाहिळें असतां छपराचें खालीं अशा प्रकारची वीट लावलेली दिसते. 
च शारचिन्हावरून हवा बाहेरून आंत कशी जाते तेही समजते. पण 
या यंत्रांचा आपणास फारसा उपयोग नाही. कारण आपला प्रदेश 
थंड नाहीं व त्यामुळे आपण खिडक्या उघड्या ठेवूं शकतो व अशा 
रीतीने खोळींतली हवा दूषित होतांच बाहेरून स्वच्छ हवा येऊन 
आंत येऊन तिच्यांतीछ दोष नाहीसे करते, 

खिडक्या लावून ठेवूं नयेत संदेव उघड्या असाव्या. मात्र त्या 


अज्ञा ठिकाणी असाव्या बीं त्यांतून वारा जोराने अंगावर नं वाहता 
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हवा तेवढी स्वच्छ व्हावी. आपल्या देशांत पूवपद्धतीच्या घरांत 
भिंतींत गवाक्ष असत याचा उद्देशही स्वच्छ हवा आंत यावी हाच 
होय. आधुनिक पद्धतींच्या घरांत दारं लावून स्वच्छ हवा आंत 
येण्यासाठी भिंतीच्या अगदीं वरचे बाजस चौकोनी किंवा वतुला- 
कार एक मोठें छिद्र करून त्यांत लांकडाची चौकट बसवतात व 
या चौकटीत दसरी एक फिरती चौकट अशी बसवतात कीं, तिळा 
वरचे बाजन ओढल्यास चौकटीचे द्वार उघडते व बाहेरून स्वच्छ 
हवा आंत येते व तिची खालची बाजू ओढल्यास तें द्वार बंद होतें 
व बाहेरील हवा आंत येण्याचे बंद पडतें 

खोलींत चांगळा प्रकाशही आला पाहिजे. कारण तसं न केल्यास 
सक्ष्म जंत खोलींत सांचतात व हवेतून श्वासोच्छवासांत जाऊन मनु- 
ष्यास फार हानि पांचते. क्षयरोगाचे जंतु अश्याच रीतीनें श्वासो- 
च्छवासांतून फुप्पसांत ]रीरून मनुष्यास क्षयरोग जडतो. या वर्रील 
विवेचनावरून हवा दषित कशी होते व ती स्वच्छ कशी करावी 
हे कळेल. ज्याप्रमाणे अस्वच्छ दूषित पाणी पिऊं नये त्याचप्रमाणे 
आपलें आरोग्य कमी न व्हावे म्हणन दाषित हवा श्वासांत घेऊं नये 
संदेव उघड्या हवेत वावरत असावे. म्हणजे उन्हांत मात्र नव्हे 
कारण उन्हाने त्रास होतो. थंड व उघड्या जागेत बसावे. पण हे 
नित्य साधण्यासारखें नाहीं म्हणन बसण्याउठण्याच्या खोलींत 
खिडक्या उघड्या ठेवून स्वच्छ हवा घरांत खेळूं द्यावी 
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जीवनास अत्यंत उपयोगी नैसर्गिक पदार्थ हवा होय. तिच्या खालचा 
नंबर पाण्यास असोन तिसरी महत्त्वाची वस्तु अन होय. अन्ना- 
शिवाय मनुष्य कित्येक दिवस जगू शकतो. मात्र त्यास पाणी दिलें 
पाहिजे. अन्नाची राचे कुणास नाहीं £ “ अन्नमयप्राण, ” अशी 
म्हण आपल्यांत आहे तिचा अर्थ तरी हाच कीं जगण्यास अन्न खार्ण 
ही एक महत्त्वाची क्रिया आहे. अन्नाचे प्रकार अनेक आहेत पण 
त्याचा विचार करावयाचे आधीं मुळीं अन्न म्हणजे काय व त्याचा 
शरीररक्षणाशीं काय संबंध येतो त पाहूं. म्हणजे मग अन्न कसें 
असावें याचा विचार करतां येईल. 

शरीरांतील सध तत्त्वांचे एथकरण केल्यास ते काबेन, ऑक्सिजन, 
हेडोजन, नाइटोजन, फॉस्फरस, सल्फर आणि पाणी व क्षार या पदा- 
थौचे वेगळें रूपांतर आहे असे दिसून येईल. शरीरांचें वजनांत डे 
भाग पाणी असन 3 भाग घन पदाथ असतात. शरीरास स्वास्थ्य 
असं केव्हांच नसतें. शरीर जरी सुषुपत स्थितींत पाहिळें तरी हृदय- 
क्रिया, श्वासोच्छवास, पचनक्रिया वगेरे शरीरांतर्गत इंद्रियव्यापार 
चाळटेच असतात. जागेपणीं उठणे; बसणे वाचणे, लिहिणे, चालणे, 
'धांबणे, मनन करणें वगेरे अनेक व्यापार प्रत्येक मनुष्य करीत 
असतो. या सर्व क्रिया होण्यास आधारभूत जो जोम व उष्णता यांचा 

न्न 

व्यय सारखा चाललेला असतो. म्हणजे कोणताही शरीर व्यापार 
होत असतां शरीरांतील इंद्रियांची शक्ति व उष्णता यांचा ऱ्हास. 
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-होऊन इंद्रियांचा त्याबरोबरच व्यय होत असतो. ज्याप्रमाणे खजी- 
न्यांतील संपत्ति कायमची राहण्यासाठीं घरांतील संपत्तीची आवक- 
जावक समतोल राहिली पाहिजे तद्वतच इश्वरानेर्मित देह सरक्षित ठेव- 
ण्यासाठीं दररोज अनेक व्यापारांनीं होणारा शरीराचा ऱ्हास कोणत्यातरी 
प्रकारें भरून काढला पाहिजे व हा शरीराचा सतत होणारा ऱ्हास 
ज्या पदाथीचे योगाने भरून येतो त्या पदार्थास अन्न असे म्हणतात 
अन्नाचे प्रकारः--अन्नाचे मुख्य दोन प्रकार आहेत. एक 

खानजद्रव्य (110721८) व दुसर जांवितांत्पादित द्रन्य (012811८) 
खानिज द्रव्यांत पाणी आणि क्षार यांचा समावेश असून जीवितो- 
त्पादित द्रब्यांत प्राणिवर्गोत्पादित पदाथे ( मांस, अंडी, दघ,) व 
वनस्पर्तापासून उत्पन्न होणारे पदाथ ( भाजीपाला, धान्य वगेरे ) 
यांचा समावेश होतो. शरीराचे साधारणतः पृथक्करण केल्यास त्यांत 
खालील जार्तांचे जिन्नस सांपडतात:--- 

प्राटीड्स ( मांसल ) 

फॅट्स ( स्निग्धपदाथे चरबी ) 

कार्बोहाइडेट्स ( सत्तजातीचे पदार्थ ) 

पाणी 

क्षार-- 

आतां शरीरांत या सर्वे पदांथीचा कसा विनियोग होतो हं 

आाहू म्हणजे हेच पदार्थ शरीरास कां उपयोगीं असतात हे कळेल 
पाणी:--शरीरांत संवेत्र पाणी असन त्याचें वजन समारे शरीराचे 
वजनाच्या डे भागाइतकें असतें. यांपैकी कांहीं भाग शरीरांतील 
त्याज्य पदाथ बाहेर वाहन नेण्याचे कामीं पडतो. शारीरांतील 
त्याज्य वस्तू मुख्यतः चार वाटांनीं शरीरांतून बाहेर पडतात. या 
चार वाटा म्हटल्या म्हणजे मलद्वार, मत्रद्वार, धमेरंभ्रे व उच्छवास 
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या आहेत. पैकीं प्रत्येक दिवशीं मूत्रांतीन ५० औंस, १८ औंस 
घामावाटे, ९ औंस. उच्छवासांतून, या. प्रमाणे शरीरांतील पाणी 
खचच होतें. याशिवाय मळ व कफ-छेष्मादिपदाथीतून थोडेबहुत पाणी 
असतेच. या प्रकारें शरीरांतील पाणी दररोज खचे होत असल्यांने 
झालेला खर्चे भरून काढण्यास बाहेरील पाणी शरीरांत सोडळेंच 
पाहिजे. तर्से न केलें तर शरीराची हानि होईल आणि म्हणून पाणी 
पिणं अत्यावर्यक आहे हे सांगणे नकाच 
शरीरास एंजिनची उपमा अगदीं यथार्थ आहे. एंजिन चालण्यास 
पाणी व इंधन . लांकूड, काळसे ) यांची जरूर असते. इथन जळू 
लागळें असतां कार्बन डायॉक्साइड वायु आणि उष्णता व शाक्ति 
(क्क ) हे. गुण उत्पन्न होतात तद्ठतच शरीरांत पाणी व अन्न 
अखेर त्यांचें पयैवसान शक्ति, उप्णता व काबेन डायाक्साइड 
वायु यांत होतें. आतां अन्न पदार्थाचा विचार करू 
खनिज द्रव्येः--या जातींतील पदाथीत शरीररक्षणाचे कामीं 
मुख्यतः सोडियम्‌ छोराइड ( खाण्याचे मीठ ) या पदाथांचा विशेष 
उपयोग होतो.. शरीरांतील बहुतेक सवे इंद्रियांत मिठाचे अधिकउणें 
प्रमाण असतेंच व रक्तांत तर या क्षाराचा ॥वशेष भाग असतो 
याचें प्रमाण रक्तांत कमी झाल्यास शरीरास हानी पांचते. माठ हा 
मसाला नसन अन्नांतील एक अत्यंत महत्त्वाचा भाग आहे. "छप्मा, 
वीर्य, अश्र, मत्र, घर्म व मळ या सवे पदाथीतून शरीरांतील मीठ 
बाहेर पडते व ते भरून काढण्यास अन्नांतून मीठ खार्णे अत्यावश्‍यक 
आहे. खाण्याचे मीठ समुद्राचे पाण्यापासून अथवा खारट पाण्याच्या 
झऱ्यांतील पाण्यापासून तयार करतात. मुंबई व समुद्रकांठच्या गांवांत 
बहुधां समुद्राचेच मीठ खाण्याचा प्रचात आहे. याशिवाय मिठाचे - 
खडकही आढळतात व त्यांचे मीठही खातात. मध्यहिंदुस्थान, 
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मध्यप्रांत, राजप॒ताना वगेरे प्रांती खडकाचे मीठ खातात. खडकाचे 
मिठाचे पांढरे खडे असतात. या क्षाराशिवाय फॉस्फेट नांवाचा क्षार 
भाजीपाल्यांतून व इतर अन्नांतून शरीरांत जातो. फॉस्फेटक्षाराचा 
अस्थींना फार उपयोग होतो. तसेंच पोट्याशियम्‌ धातूचे क्षारही शरी 
रांत असतात व त्यांचा पुरवठा शरीरास भाजी, फळफळावळ वैगेरे 
पदाथौतन होतो. त्याचप्रमाणे लोह शरीरास फार उपयोगी पदाथ 
आहे व याशिवाय पुष्कळ क्षार शरीरांत असन त्यांचा परवठा 
आपणास गहूं , तांदूळ, भाजी, फळें वगेरे जिन्नसांतून होतो 
आतां जीवितोत्पादित वस्तूंचा विचार करूं. या प्रकारच्या 
अन्नांत दोन प्रकार आहेत, एक नॉननाइट्रॅजिनस ( विनाइटरोजन ) 
व दुसरे नाइटॅजिनस ( सनाइटोजन ). पैकीं नॉननाइटाजिनस 
पदाथौत दोन जातींचे पदार्थ आहेत. एक जातः:----चरबी 
तेळ, तूप वगेरे स्निग्ध पदार्थ व दसरी जातः---कणीक, मीठ, सत्त 
वंगेरे व साखर, गूळ वगैरे पदार्थ. यांपेकीं आपण प्रथमतः चरबी 
आणि इतर स्त्रिग्ध पदार्थाचा विचार करूं 
सस्नेह पदा्थे! तूप, मलई, लोणी व चरबी 
- हे पदाथे येतात. या पदाथीत मुख्य द्रब्ये म्हटलीं म्हणजे काबन 
आणि हेड़ोनन हे असून थोडक्याशा प्रमाणांत ऑक्सिजन वायूहीं 
यांत मिश्र असतो. हे पदार्थ तोडांतीळ लाळेंत अथवा पक्काशयांतील 
आम्लरसांत ( गास्ट्कज्यूस ) न पचतां आंत्रांत तसेच उतरतात; आंतंत 
गेल्यावर हे पदार्थ आंत्ररसा ( सकसएन्टोरिकस ) शीं मिळन पच- 
वळे जाऊन यांचे बारिक बारिक तुकडे होऊन ते आंतेतीळ अंत- 
स्त्वचेतून स्रोतसवाहिन्यांत वाहत जातात व स्त्रोतस वाहिन्यांतन 
स्रोतस नलिकेत ( थोरोसेकडक्ट ) जाऊन तेथन डाव्याबाजच्या 
सबक्केव्हियन शिरंतील रक्तांत मिसळतात व नंतर काळिजाचे उजवे 
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बाजंतून फुप्पसांत रक्ताबरोबरच वाहून काळिञाचे डावे बाजूंत 
उतरून तेथन प्रधान धमनी एओटो तिच्यांत शिरतात व मग 
रुधिराभिसरणाबरोबरच शारीरांतील रक्तवाहिन्यांच्या बार्राक 
शाखांतन सर्व शरीरावर पसरतात. ज्या जागीं चरबी नाहींशी झाली 
असेल तेथें खाळेल्या चरबींतील थोडेसे कण जाऊन बसंतात व अशा 
प्रकारे शरीरावर चरबीचे थर जमतात. बाकी खाछेल्या चरबीचे, शरी- 
राचे बहुतेक भागांचे शुद्ध रक्तांतून जातांना,एक प्रकारचे संक्रमण होऊन 
त्यापासन शरीरास अत्यावरयक लागणारी उष्णता उत्पन्न होते व 
शरीरांतील नैसर्गिक ऊब कायम राखण्याचे काम चरबी खाण्याने 
होते. शद्ध रक्तांत मिसळून असणारा ऑक्सिजवायू व चरबी 
( सस्नेह पदार्थ ) यांचें परस्पर संघट्टन होऊन त्यांचा रासायनरील्या 
परस्पर संयोग होतो व त्यांपासून कॉबेनडार्यॉक्साइडवायु व उष्णता 
हे दोन गण उत्पन्न होतात व म्हणून शरीराची नेसार्गेक उप्णता 
९८ -४ही कायम राखण्याकरितां चरबी अथवा इतर स्निग्ध पदार्थ 
फार उपयोगी आहेत यांत शंका नाहीं 

सातू पदाथ ( कार्वो हाइडेंटस )५--हे पदार्थही काबन, हेडो- 
जन व ऑक्सिजन या मलतत्त्वांपासून तयार होतात व यांत हेड़ो- 
जन व ऑक्सिजन यांचें प्रमाण पाण्यांतील हेडोजन, आक्सिजन 
प्रमाणासारखे असते. यामुळें या पदार्थांपासून काबेन डायॉक्साइड 
वायु व पाणी या पदार्थांची उत्पात्ति होते व सातु जिन्नसांपासून वर्राल 
पदार्थ तयार होतांना रसायनशास्त्र नियमाप्रमाणे शरीरांत जाम(11) 
7४५) उत्पन्न होतो सातपदार्थ सेवन करतांच त्यांवर तोंडातील लाळेची 
क्रिया सरू होऊन सातूपासून साखर हा पदार्थ उत्पन्न होऊन तो 
पोटांत जातो. सातूपासून साखर तोडांत न होतां तो पदार्थ जर पोटांत 
तसाच गेला तर पौक्रेयाटिक ज्यूस म्हणून आंत्रांत असणारा एक रस 
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आहे त्याची त्या सातूवर क्रिया होऊन मग त्यापासून साखर उत्पन्न 
होतेव ती आंतेच्या अंतस्त्वचेतून रक्तांत शोषली जाऊन पोटांतील शीर 
जी पोर्टलव्हेन ( 7०:81 ए८६५)तिच्या वाटें यकृतांत जाऊन तिचे ग्ढायको- 
जन पदाथीत पयेवसान होते व हा ग्हायकोजन यकृतांत सांठतो व शरी- 
रास जरूर लागल्यास पुनः या ग्लायकोजनची साखर होऊन ती 
रक्तावाटे जरूरीच्या. जागीं जाऊन पोंचते व अशारीतीने शरीराचे 
रक्षण होतें. स्नायुविक्षेप अथवा क्रिया होत असतां शरीरांतून घाम- 
व काबेन डायॉक्साइड वायु हे पदार्थ बाहेर पडतात व त्यामुळे स्नायं 
तील साखर कमी होते आणि ती भरून काढण्याचे कामीं सातूजातींतील 
पदाथीचा फार उपयोग होतो. याच कारणामुळें ल्हानपणीं उड- 
त्यावागडत्या मुलांस भूक फार लागते व बहुधां ल्हानपणीं पुष्कळ 
मुलांस साखर वंगेरे गोड पदार्थ खाण्याची आवड असते. सातूजा- 
तीतील पदाथीपासून ग्लायकोजन कसा उत्पन्न होतो हे वर सांगि- 
तठेंच, व ग्ठायकोजनपासून साखर तयांर होऊन ती शरीरास 
कशी पांचते हंही सांगितलेंच; पण याशिवाय साखरेपासून शरीरांस 
चरबीचाही पुरवठा होतो व नंतर चरबीपासून पाणी व कॉ्बेनडाया- 
क्‍्साइड वायु उत्पन्न होतात व त्यांमुळे ही शरीराचा जोम कायम 
राहतो. 

हे दोन्ही तऱ्हेचे नाइटरोजनविरहित पदार्थ अन्नांतून खाल्ल्यानं 
शरीरास ऊब व जोम या दोन गुणांचा पुरवठा होतो व त्यामुळें 
शरीररक्षण होते आणि यास्तव हे पदाथ अत्यंत महत्त्वाचे आहेत हे 
सांगणे नकोच. त्यांतळें त्यांत सातूपदार्थ नसळे तर एकवेळ चालेल 
पण चरबी जातींतील सस्नेह पदाथ शरीररक्षणास अत्यावऱयक. 
आहेत व म्हणून तूप, तेळ, दूध वगेरे पदार्थाचे इतकें महत्त्व आहे 
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सनाइटोजन पदाथः-या पदाथीतीळ मुख्य तत्त्वे म्हटली म्हणजे 
ऑक्सिजन, कार्वन, हैडोजन, सल्फर ( गंधक ) व कधीं कधी 
फौस्फरस हीं असतात. शरीरांतील नाइटोजनरूपी पदार्थाचे पर्यवसान 
यारेया व यरिक ऑसिड या पदार्थात होऊन हे पदाथे मूत्रांतून 
शरीराबाहेर पडतात. स्नायूंतीळ मुख्य पदार्थ नाइटोजनच असतो व 
म्हणन शारीरिक श्रम करणारांस या पदाथाचे सेवन आवश्‍यक असत 
हे पदार्थ प्रोटीड्स या नांवाने आंग्लभाषंत माहीत आहेत. या पदा- 
थीत दोन प्रकार असतात. एक अल्ब्युमिन्स किंवा प्रांटान्स व दुसरा 
जलॅटीन्स. अल्न्युमिन्‌ हा पदार्थ अनेक प्रकारच्या अन्नांत सांपडतो 
वाल, पावटे, वाटाणे वंगेरे पदाथीत तो “ लेग्युमिन ” या नांवाने 
सांपडतो. दघांतीळ अर्ब्यमिनूळा “ केसीन ” म्हणतात. त्याच- 
प्रमाणे स्नायंमधीळ सनाइटोजन पदाथी ( प्रा्टाड्स ) स फायात्रिन, 
सिंटनिन म्हणतात. क्वरिदल भान्यांतीळ प्रोटीड पदाथोस “ ग्ट्टन ” 
म्हणतात. शारीरांत सवे ठिकाणच्या पेशींत ( ८श]5 ) नाइटजन 
दरन्य असतेच व सवे शारीरांत या पदाथांचा पुरवठा अन्नांतील 
प्रोरीड्स पदाथीतनच होतो व प्रार्टाड्स जीवन रक्षणास अत्यावश्यक 
आहे हें सांगणे नकोच. परंतु यावरून शरीरांतील “ जोम “ या 
पदाथावर अवलंबन असतो असे मात्र होत नाहा. रार!राताल मुख्य 
चालक वस्तु स्नायु आहेत व त्यांस शरीराच्या हाल्चाठांन थकवा 
येऊन ते रोडावतात व अशाप्रकारे स्नायूतील क्षणाक्षणीं नष्ट 
होणारें सत्व भरून यांव म्हणून प्रोटोेड अथवा सनाइटूजन पदाथ 
सेवन केळे पाहिजेत. शरीरांतील उष्णता व जोम या दोन्हीं गुणांची 
उत्पत्ती विनाइटोजन पदार्थ म्हणजे सस्नेह पदाथ (तूप, दूध तेल, ) 
व सातृपदाथ ( बटाटे, साखर, ) या पदाथीपासून आहे. वराल ह 
विधान लक्षांत वेतठें असतां असं समजते कीं शरीरांतील “ जोम” 
आराग्य---« 
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वेगळा व “ चलन वलन ” क्रिया वेगळी. जसें एकादें यंत्र वाफेच्या 
जोरावर चालते व त्या यंत्राचे लोखंड घांसन न जावें म्हणन त्यांत 
तेळ ओतावे लागतं तद्ठतच शरीर घांसन नासं नये म्हणन प्राटड्स 
पदाथे खावे लागतात परंतु शरीरयंत्र चालण्यास वाफ म्हटली म्हणजे 
तेल, तूप व सात्‌ पदाथ हे आहेत. शरीराची नासधस भरून काढण्याचे 
काम प्रोटीड्स पदाथीपासन मुख्यतः होऊन हे पदार्थ शरीराची ऊब 
कायम राखण्यांतही किंचित्‌ हातभार लावतात 

जलेंटीन्स:--हे पदाथ प्रोटीड्स पदार्थ नच मिळाल्यास खावे 
परंतु या पदाथीपासून स्नायु रक्षण होईल असे मात्र नाहीं. प्रोटी- 
डस पदार्थ खाऊन जसा मनुष्य तयार राहील त्याप्रमाणे. मात्र 
जलाटिन्सवर मनुष्य तयार राहणे शक्‍य नाहीं. परंतु नुसत्या सस्नेह 
व सातपदाथीवर राहणाऱ्या माणसांपेक्षा हे पदाथे व जलेंटीन 

खाणारे मनुष्य अधिक तयार राहतील यांत संशय नाहीं 

प्रोटीड्स पदार्थीवर लाळेचा प्रयोग कांहींच होऊं शकत नाहीं 
परंतु हे पदार्थ पक्कारायांत जातांचं त्यांवर आम्लरसाचा परिणाम 
होऊन त्यांपासून “ प्रोट्योजेस ” पदार्थ तयार होतात व मग 
त्यांचे आंतड्यांत पेप्टोन्स होऊन ते आंतेच्या अंतस्त्वचेतन रक्तांत 
परत प्रोटीड्स या रूपांतच शोपळे जातात व मग यांची यक्ू- 
तांत सांठवण होऊन त्यांपैकी शरीरास लागणारे प्राटेडिस 
असतील ते मत्रापिंडांतन यारेया व यरिक असिड या रूपाने शरीरा- 
बाहेर पडतात. शरीर सुदृढ राहण्यास या पदार्थाचा फार उप- 
. योग होतो 

शरीररक्षणास वर सांगितटेल्या सवे पदाथौची जरूर आहे 
याशिवाय पुष्कळ पदार्थ “ अन्न ” या सदरांत न मोडतां “ रुच; ' 
कर पदार्थ ” या सदरांत येतात. हे पदार्थ म्हटले म्हणजे चहा 
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कॉफी, कोको वगैरे. त्याचप्रमाणे सव प्रकारचे मसाले जसे तीळ, 
मोहरी, घगे, वगेरे. हे सर्व पदार्थ वरील सदरांतच घातळे पाहिजेत. 
पदार्थ शर्रीररक्षणास अवश्‍य आहेत असे मुळींच नाहीं तर हे 
पदार्थ अन्नांतील पदाथीत मिसळल्याने अन्न रुचकर लागतं इतकेच. 
वर्रील सर्व पदार्थ खागें झाल्यास ते तयार करून खावे लागतात.परंतु 
बालकांस हे पदार्भ पचे शकणार नाहींत म्हणून त्यांस पोसण्यास इगव- 
राने दूध उत्पन्न केळे आहे. त्याचप्रमाणें अंडज सद्रांतील प्राण्यांचे 
ल्हानपणीं पोषण व्हावें म्हणून अंड्यांतील पदार्थ जो पांढरा मगज 
तो उत्पन्न होतो. दूध हे पूणे अन्न असून यांत पाणी, क्षार प्रोटी 
इस, फॅट्स व कार्बोहाइडट्स वगेरे पूणाज्ञाचे सवे गुण आहेत 
च जिवंत राहण्यास नुसते दूध प्याळें तरी पुरें आहे. परंतु 
मोठ्या माणसाच्या शरीराच्या मानानें दूध पुष्कळच प्याले पाहिजे. 
इतके दूध मिळणे शक्‍य नाहीं व तें पिण्यासही त्रास होईल म्हणून 
अन्न खाळें पाहिजे इतकेंच. आतां दूध, अंडीं व सर्वे प्रकारचे अन्नां- 
तीळ पदार्थ यांचा विस्तत रीतीने थोडा विचार करूं. 
८ असे ० €२ __ ढ 
दूधः-- हे पूर्ण अन्न आहे असे वर सांगितलेंच आहे. यांत 
प्रोशिड्स “ केशचिन ” या रूपांत असते व टॅक्टोज रूपाने साखर 
असते व मलईरूपाने सरेहपदार्थे यांत असतात. पाणी व 
क्षारहि यांत असतात. दुधांतील मुख्य क्षार म्हटळे म्हणजे कॅल- 
शियम्‌ फॉस्फेट ( चुन्याचे क्षार ), पोटॉरीयमू व सोडियम छोराइड 
व लोह, मँगॅनीज या धातूंचे क्षार वगेरे पदार्थ हे असतात. दुधाचे 
विशिष्ट गुरुत्व १०२० असून त्याचें शंभर भागांत ८७.५ पाणी 
त्य १२.५ भाग घट्ट पदार्थ असतात. या १२.५ भाग घट्ट पदा- 
मॅ ३.५ भाग सलेह ( चरबी ) पदार्थ दुधांत असून बाकी ९ 


भागांत प्रोटीडस, कार्बोहाइडेट्स व क्षार हे पदार्थ असतात. सस्तन 
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प्राण्यांस दध असन त्यांचीं पिळें कांहीं विवक्षित काळपयंत त्यांचे 
दुधावरच पोसली जातात. सवे सस्तन प्राण्यांचे दूध सारखे नसून 
त्यांत पष्कळ.फरक असतो. हा फरक बहुधा खाण्या।पेण्याच्या 
पदा्थीवर पष्कळ अंशी अवलंबित असतो. स्त्रीचे दुधाशी बहुतेकांशी 
मिळते असणारे दध गाढवीचें असते. त्याचे खाळोखाळ गाईचे व 
नंतर शेळी, उंटीण वंगेरे जनावरं मानवी मुलांस पासू शकतात 
म्हशीचे दभांत सस्नेह पदार्थ अधिक असून ते गाईच्या दुधापेक्षा 
पचण्यास जड असते. दध कांहीं वेळ तर्सच भांड्यांत थर राहे 
ल्यास त्याचेवर तेळकटसा एक थर जमतो. हा थर म्हणजेच चरबी 
होय. दृध पांढरे शुभ्र असून त्यास वास नसावा व त्यांत पाणी 
घालन भेसळ नसळें पाहिजे. गवळी लोक अनेक प्राण्यांचे दूध एकत्र 
करतात व त्या योंगाने सर्वे प्रकारच्या दुधाचे एकीकरण होऊन 
त्याची चव कांहीं वेगळीच लागते व पचनासही त॑ केवळ चांगळ 
नसतें. 
अंडी $---अंडज प्राण्यांचे रक्षण अंड्यांत असणाऱ्या पदाथी- 
मुळें होते. अंड्याच्या वर चुन्याची ( कॅलशियम काबीनेट ) एक 
प्रकारची कवची असते. हिच्यांत दोन प्रकारचे पदाथ असतात. एक 
पांढरा व दसरा पिवळा. पांढरा पदार्थ म्हणजे प्रोटीड (अब्युमिन ) 
व-पिंवळा पदार्थ सरह ( चरबीदार ) असतो. अंड्यांत स्टाचे 
म्हणजे सात पदार्थ मुळीं नसल्याने अंड्यांतील जीवास कमी ऊब 
असते व त्याची वाढ होण्यास अंड्यास बाहेरची ऊब द्यावी लागते 
व म्हणन पक्ष्यांस आपलीं अंडीं उबवावीं लागतात. अंडजं प्राण्यांस 
क्षारांचा परवठा अंड्यांवरील कवचींतील क्षारांतन होतो. अंड्यांत 
क्षार नाहीं म्हणन तीं खातांना त्यांत मीठ मिळवणे भाग पडते. 
ढघाच्या खाळोखाळ अंडीं हेंही पूणे अन्न म्हणण्यास हरकत नाहीं. 
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अन्न. 

अन्न दोन प्रकारचे असते एक मांसळ व दुसरें वनस्पती- 
पैकी मांसळ वगीतीळ अन्न एरथ्वीवरील डरलोक खातात. केवळ वन- 
स्पती वगीतीळ अन्न फक्त हिंदुस्थानांतीलच लोक खातात असे 
म्हणण्यास हरकत नाहीं. आतां मांसळ अन्न खालेंच पाहिजे अर्से 
म्हणणे जरा धाडसाचेंच होणार आहे. वनस्पतिजन्य पदार्थावर उप- 
जीविका करणारे बहुतेक हिंडुलोक मांसळ अन्न खाणाऱ्या लोकांपेक्षा 
कोणत्याही तऱ्हेने कमी जोमाचे असतात असे नाहीं. शरीरांतील 
“ जोम ” मांसळ पदाथावर मुळींच अवलंबित नाहीं असे विधान 
मार्गे केळेंच आहे. वनस्पतिजन्य पदाथीतही धान्य न खातां केवळ 
कंदफलांवर राहून चांगला “ जोम ” ठेवणारी माणसेही आमच्या 
पहाण्यांत आहेत. परंतु अमूकच अन्न चांगळे असे म्हणणे थोडेसे 
हरट्टीपणाचे होणार; कोणत्याही प्रकारचें अन्न असो त्यांत प्रोटीड्स, 
फॅटस्‌ व कार्बोहाइड्रेटस आणि क्षार व पाणी इतके पदार्थ असाव- 
यास पाहिजेत. हिंडू लोकांच्या अन्नांत प्रोटीड्स कमी म्हणून मांसळ 
पदार्थ खाळेच पाहिजेत असाही पुष्कळांचा आग्रह आहे. परंतु 
गव्हांत ग्डूटेन नांवाचें प्रोटीड आहे व म्हणून आम्हांस बाहेरील 
प्रोटीड खाण्याची आवश्‍यकता वाटत नाहीं. द्विदल घान्यांत ग्ल्टेन 
असंत पण तें शर्ररास पुरें होण्यास अधिक प्रमाणांत खावें लागते 
व मांसांत बहतेक भाग प्रीटीडचाच असल्याने थोड्याशा मांसाच्या 

तुकड्यांत बराचसा प्रोटीड्‌ भाग पोटांत जातो इतर्केच. 

मांसळपदार्थ ( प्राणिहिंसा अन्न, ) 
या वगीत पशु, पक्षी व मासे हे तीन वर्ग येतात. पैकी पशु वगीत 
दोन जातीचे प्राणी असतात. एक प्राणिभक्षक व दुसरे वनस्पति- 
भक्षक. यांतील वनस्पातिभक्षक प्राणी खाण्यांत येतात. ग्राम्य पशंपैकी 
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मेंढी, शेळी, बैल हे प्राणी व वन्य पशूत मृगवगोातोल प्राणी व डुकर 
खाण्यांत येतात. पक्षिवगीतही कोंबडी, मोठ्या चिमण्या, बटेर, बदक 
वगेरे पक्षी खातात. यांशिवाय सर्व प्रकारचे मासेही खाण्यांत येतात 
मांसाचे दोन प्रकार असतात एक तांबडे व दुसरा प्रकार पांढरे 
मांस. पैकीं तांबड्या मांसांत सनाइटोजन पदार्थ फार प्रमाणांत 
असून पांढऱ्या मांसांत हेच पदार्थ कमी प्रमाणांत असतात आगे 
म्हणून शरीरांतील प्रोटीड्स कमी झाल्यास पांढर्‍्यापेक्षां तांबडे मांस 

अधिक उपयोगी असतें. तांबड्या मांसाचे .प्राणी म्हटळे म्हणजे 
बेळ, डुकर, मृग आणि खाण्यांत येणारे वन्य पशा व वन्य 
पक्षी आणि सामन मासा हे आहेत. पांढऱ्या मांसाचे प्राणी म्हटले 
तर सामनखेरीज बाकी सर्वे मासे, मॉल्स्क जातींतील प्राणी, 
खेकडे व ग्रामपक्षी वगेरे होत. पांढरें मांस सहज पचण्यासारखें आहे 
आणि म्हणून आजारी माणसास खाण्यास देण्यास हरकत नाहीं. खेकडे 
कचे खाल्यास पचण्यास सोपं पडते. त्यांस शिजवल्यास ते लवकर 
पचत नाहींत. मुसेळ्स (1115515 ) जातीतींळ प्राणी फार खाल्यास 
त्यांचें लवकर पचन न होतां त्यांपासून अजीणे व पोटदुखी होऊन 
त्याबरोबरच कित्येकदां अंगावर एकप्रकारचे तांबडे चट्टे उठतात 
आपल्या देशांत ताज मांस वाटेल तेव्हां मिळते म्हणन ते डब्यांत 
घाळून बाहेर पाठविण्याची चाल हिंदुस्थानांत नाहीं. परंतु युरोप- 
खंडांत मांस नासू न देतां राखून ठेवण्याचा प्रधात फार आहे. हिंदु- 
स्थानांत विळायततून इकडे.न मिळणारे मासे, मांस वगेरे पदाथीचे 
टिनचे डबेच्याडने इकडील व्यापारी मागवन त्याची विक्री करतात 
हा प्रधात अलीकडे हिंदुस्थानांतही सुरू झाला आहे. विलायतेत 
जाणार्‍या हिंदुलोकासाठीं तसेच तिकडील रहिवाशांसाठीं आमरस 

वगेरे जिनसा नासूं न देतां सुरक्षित रीतीने पाठवितां येतात. जिन्नस 
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नासं न देतां सरल्षित राखण्यासाठीं प्रथमतः स्वच्छ टिनचा डबा 
घरेऊन त्यांत मांसाचे तुकडे एकावर एक ठेवून त्यावर ग्रेव्ही म्हणून 
तेलकट पदार्थ असतो तो टाकून मग त्यावर झांकण टाकून ते झांकण 
एका लहानशा छिद्राखेरीज . सवे बाजूंनीं डाग लावून बंद करतात 
नंतर उकळत्या पाण्यांत हे भांडें ठेवून त्यांतून वाफ निघेपर्यंत त्यास 
त्या पाण्यांत राह देतात. मग त्या डब्याच्या झांकणांतील बारीक 
छिद्रास त्यांतन वाफ निघत अस्ततांच डागून बंद करतात. अशा- 
प्रकारें डब्यांत बंद केळेळें मांस, मासे वगेरे पदार्थ न कुजतां डब्यांत 
किती दिवस्त तरी चांगळे खाण्यासारखे राहतात. त्याचप्रमाणे आति- 
शय थेड जागेंत मांस ठेवन त्यास उष्णता लागूं न दिल्यास तें 
चांगळें राखतां येते. यनाइटेड स्टेट्स अमेरिकेतून अशाप्रकारे थेड 
पिशव्यांत घालन राखन ठेवलेलं मांस पुष्कळ व्यापारी आणतात 
याशिवाय आणखी एक प्रकार आहे तो असा कीं मासे वगेरे जिन्नस 
उन्हांत किंवा अन्य तऱ्हेने वाळवून त्यांस डब्यांतून ठेवणे. याच- 
बरोबर मांस, मासे वंगेरे पदाथीस मीठ लावून खारट केळ असतां 
हे पदार्थ बरेच दिवस न कुजतां चांगले राहूं शकतात. मेथी, भेंड्या, 
भोंपळा वगेरे पदार्थ वाळवन ठेवण्याचा प्रकार आपल्या हिंदुस्थानांत 
ठाऊक आहेच 

रोगट मांस:---रोग जडलेल्या प्राण्याचे मांस खाण्यांत आणे 
नये. विशेषतः देवी आलेला प्राणी त्याचप्रमाणे अँश्रकस, घटसर्प 
आंव, क्षय वंगेरे रोग झालेल्या प्राण्यांचे मास कधाच खाण्यांत 
आणं नये. टेकिना स्पायरेलिऱ्‌ म्हणून एक प्रकारचा ॥केडा आहे 

कांहीं कारणाने प्राण्यांत शिरून त्यापासून त्यास एक प्रकारचा 
रोग जडतो. अशा प्राण्याचे मांस खां असतां तोच रोग मनुष्यांत 
होतो. त्याचप्रमाणे डुकर वगेरे प्राण्यांपासून पोटांत जंत होतात व 
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कित्येक जंत तर फटच्या फट लांब असतात. या बाबतींत हिंदुस्था- 
नवासी छोक फार सुखी आहेत. कारण हिंदुस्थानच्या निसगेत्वानं 
पष्कळांस मांस खाण्याचे कारण नाहीं. परंतु कित्येक देशांत जमीन 
सपीक नसन थंडी व इतर कारणांमुळे मांस खावेच लागते व सर्वेत्र 
अशाप्रकारची रोगी जानवर॑ असल्याने तींच खावी लागतात 
अशा ठिकाणीं प्राण्यांचे मांस कच्चेच न खातां चांगळें भाजून व 
उकडन खाले असतां बहुधा रोगराई होत नाहीं. बाकी रोग जड 
लेल्या प्राण्यांचे मांस न खाणेच उत्तम. विलायतेत या मांसविक्री 
संबधांत फारच अडचणी अप्तन जानावरांवर म्यनिसिपालिटीची कडक 
देखरेख असल्यामळे सहसा रोगी जानवरांचा वध करून त्यांचें 
मांस विक्रीस ठेवळें जात नाहीं. हिंट्स्थानांतही कित्येक मोठमोठ्या 
गांवीं या संबधी कडक निर्बध आहेत, परंतु तरीही गांवांतील स्व 
साधारण खाटीक वगेरे लोक खात्रीने चांगळें मांस देतातच असे 
नाहीं. आपल्या इकडील भाजीपाळे व मांसविक्रीवर अत्यंत कडक 
निबेध झाले तरच कांहीं चांगले पदाथ खायला मिळतील 

ताक ब लोणी :--कच्च्या दधापासन ढवळून जो सस्नेह 
पदा्थे काढतात त्यास लोणी ह्मणतात. ह्याचप्रमाणं ट॒धाचे दहीं 
जमवन त्यांत पाणी घाळन तं मिश्रण घसळले. असतां वरचे बाजूस 
जो फॅसट पदार्थ जमतो ते लोणी. लोणी काढन बाकीचा जो 
पदार्थ राहतो ते ताक. लोणी ह्गजे दघांतील एकत्र केळेली चरबी. 
ताकांत चरबी नाहीं; बाकी त्यांत दुथांतील सवे पोष्टिक अन्नाचा 
भाग असतो ताक पचनास हलकं असन फार रुचकर पदाथ 
असतो. कांहीं रोग नसून अकालींच कृश होणाऱ्या मुलांस ताक 
अन्नाचे जागीं दिलें असतां त्यांस फार फायदा होतो. ज्यांस साध्या 
भाकर्रीशिवाय दुसरं कांहीं मिळत नाहीं त्या लोकांस ताक पाज- 
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ल्यास फारच उपयोग होईल.  पोळीसारख्या पदार्थास 
' लोणी किंवा तप लावन खाले पाहिजे. कारण तूप किंवा लोणी 
ही चरबी असन पूर्ण अन्नांत चरबी असणे अवश्य आहे असे 
मार्गे सांगितळंच आहे. पाश्चात्त्य देशांत दूथ तापवून त्याचे ऊन- 
पणींच दहीं हावतात व त्यापासून एकप्रकारचा विशिष्ट पदार्थ 
तयार करतात त्यास “ चीज ” हणतात. हा पदार्थ पाश्चात्त्य 
छोक मोठ्या आवडीनं खातात 

वनस्पातेजन्य पदारथे ! 

या जातींतील अन्नांत विशेषतः तांदूळ, गहू व इतर छ्लिदळ 
धान्यांचा समावेश होतो. पैकीं गहू, बाजरी, जोंधळा वगेरे 
धान्य दळन त्याचें पाठ करतात. या पिठास कणीकाहि ह्मणतात 
गव्हाचे पिठांत पाणी टाकून ती भिजवून तिला तिंबावी ह्मणजे 
कणीक तयार होते. हिंट्स्थानांत कणिक लाटून ती तव्यावर भा- 
जन तिची पोळी तयार करतात. पोळींत चरबीखेरीज बाको पृणो- 
न्नाचा सर्व भाग असतो. कणिकींत ग्टूटेन नांवाचा एक सनाइ- 
टोजन पदाथ असतो. हाच वनस्पातेजन्य अन्न खाणारांस नाइटो- 
जन पदाथीचा परवठा करतो. काणिक दीन प्रकारचा असते. एक 
पांढरी व टसरी भरकट. गव्हांचें आंतील शुभ्र सत्व व गव्हांवरीळ 
भुरकट पापुद्रा हे मिळून भुरकट कणीक होते. गहूं दळून त्याचे 
पीठ चाळल्यावर जो भरकट पदार्थ निघतो त्यास “त्रन ” 
सांजा हणतात. जरॅनमध्ये नाइटोजन पदार्थ विशोष असतात 
तथापि तो पचण्यास कठिण असतो. गव्हांतील शुभ्र सत्व ह्मणजे 
सत्त जातींतील पदार्थच असतो, त्यास स्टाचे हणतात. पाश्चात्त्य 
देशांतील लोक कणिकीस आंबवून ती हलकी करून तिच्यापासून 
“ डबलरोटी” तयार .करतात. डबलरोटी तयार करण्याची 
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कृती :-- प्रथमतः पीठ भिजवून तिंबून कणिक तयार झाल्यावर 
तेच्यांत ' यॉस्ट' टाकून कणिकीस आंबवतात व मग या कणिकीस 
सांच्यांत टाकून तिच्यांतून एक विशिष्ट आकार देऊन काढलेल्या 
कणिकीच्या गीळ्यास भट्टीत ठेवून उबवतात. यौर्ट्मळे कणिकीत 
कर॒वा[नेक आस्तेड गॅस होऊन रोटी बरीच फु॒गन तिच्यांत स्पंज- 
प्रमाण जाळीदार गार तयार होतो. यॉस्ट न घालतां कणिकींत, 
साइटक किंवा टाटॉारेक ऑसिड टाकल्यानेही अथवा सोडियम 
कार्बोनेट टाकूनही, तीस फुगवून रोटी तयार होते. कागिकींत टाक- 


ण्याचा यीस्टखंरांज जी द्रब्ये वर सांणितलीं त्यास इग्रजात बे-. : 


किंग पॉवड्स ह्मणतात.  डबलराटा खाण्यास चांगली असन 


पचण्यासही हलकी असते आपल्याकड वबाराक पाळ्या ज्यांस . . 


फुलक्या हणतात त्या पचनास चांगल्या अतून रुचकरहि अस- . 
तात व त्या पोष्टिक असतात हे सर्वांस माहीत आहेच. तांदळांत 
सत्त्‌ पदार्थ विशोष असून ग्ठ्टेन कमी असतो हणजे तांदूळ पच- 
. नास हलके असठे व खाण्यास रुचकर लागले तरी त्यांत सनाइटो 
जन पदार्थ कर्मांच असतात व त्यामुळें नुसते तांदळ खाण्याने 
शरोरास पुष्टि राहत नाही. मक्का धा्यांत स्टटेन नसतो 
तत्रापि त्यांत दुसरे सनाइटरोजन पदार्थ असतात, पण पचण्यास हे 
धान्य जड असून शिवाय तें रुतत असते. बाजरी, जोंधळा यांत 
स्ठ्टेन असतो व ही धान्ये खाण्यांतही येतात. भेड प्रदेशांत जो. 
घळा भास देतो व त्यामुळें सांधे धरून शरीरास त्रास होतो असे 
हणतात. व कांहीं व्यक्तीस हा अनुभव खरा ठरल्याचे आह्यांस 
माहित आहे पण याबद्दल खात्री देणे, जरा कठिणच. याशीवाय 
जवस, ओट्स वगेरे द्रिदळ धान्ये खातात , 

ड मब सदरांत मूग, तूर, हरबरा, उडीद, मसूर, वाटाणे, 
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वाल, वगेरे जिन्नसांचा समावेश होतो. डाळींमध्ये मुख्य द्रव्य नाइ- 
टोजन विशेष प्रमाणांत असल्याने डाळी पोश्कि असतात. पण 
त्यांस चांगळे शिजवन खाले पाहिजे. नाहीतर अपचन होऊन शरी- 
रास अपाय होतो. डाळी बहुधां शगांतून काढतात. हंदुस्थानांत 
वनस्पतिजन्य अन्न खाणारांस प्रोटीड अन्न डाळाचच असत 
भाजीपाळा व फळफळांवळः-बटाटे, मेथी, मुळे, वांगी, भोपळा 
आल ( दुधी भोंपळा ) वगेरे पदार्थ शिजवून त्यांची भाजी 
होते. भाजीमध्ये कांहीं भाग सातू पदाथ असून हिरवा पाला 
वगैरे भाग बहुतकरून सेल्युलोज पदाथीचा असती. अन्नमा- 
गौतीळ सेल्यडोज पदाभ॑ अन्नमागीतील पक्ताशय, आंत वगेरे 
इंद्रेयांस उत्तनक असा पदार्थ असून या इंश्रेयांताठ अंत- 
स्त्वचेंतन पाचक रस बाहेर पडण्याचे कामीं याचा फार उपयोग होतो 
व हा पदार्थ न पचण्यासारखा असल्यान याच्या याच गुणाने न 
पचलेल्या अन्नाचा मळ बनन तो मलठ्ठाराबाहर पडण्यास व कोठा 
साफ राहण्यास हा सेल्युलोज पदाथ फार उपयागा आहे याशिवाय 
हिरव्या भाजींत पोट्याश व सोडा यांचे क्षार बर्‍याच प्रमाणांत 
असतात व नेहेमी दूषित होणारें रक्त शुद्ध हेण्यास वराळ रासा- 


होतो. म्हणन प्रत्येक माणसाने ताजी हिरवी भाजी व फळफळावळे 
खालीच पाहिजेत. हे जिन्नस न खाणारास आमा, कांठा जड 
होणे, वगेरे प्रकार होतात व त्यामुळें शरीरबल कमी होते. कित्ये- 
कदांतर स्कव्ही नांवाचा एकप्रकारचा रक्तदोष होऊन शरीरास फार 
त्रास होतो. आणि म्हणून लांब सफर करावयाचा असल्यास पास व 
हिरवी भाजी व फळें मिळायचे साधन नसल्यास टिंबरस, नारिंगीचा 
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अके वगेरे पदार्थ जवळ ठेवून ते सेवन केळे पाहिजेत म्हणजे मग 
शरीरास अपाय होत नाहीं 
मत्चरूप 
रीर्तांच्या अनुकरणप्रियतेने चांगल्या बरोबरच वाईट गणही पृष्कळ 
हिंदी लोकांत उतरळे आहेत व त्यांत मोठा दुर्गुण मद्यपान हा आहे 
मद्यांत दोन प्रकार आहेत एक वाइन लिकर वगैरे व दसरा स्पिरिट 
हे सवे पदार्थ अल्कहॉळनामक पदार्थांपासून करतात. फरक इतकाच 
कीं वाइन ठिकरमध्ये अल्कहाळ हा मादक पदाथ कमी प्रमाणांत 
असतो व स्पिरिटमध्ये अल्कहॉळ मोठ्या प्रमाणांत सांपडतो. वाइन 
मादक नसून स्पिरिट मादक असते. शेरी, केरेट, वगरे 
'नांवे वाइन या सद्रांत पडून ब्रॅन्डी, व्हिस्की वौरे स्पिरिट या 
सदरांत येतात व हे पदार्थ फार मादक अप्ततात. पाश्चात्त्य 
देशांत मद्य न घेणारे लोक फार थोडे सांपडतील कांहीं नाहीं तरी 
अगदीं नियमितप्रमाणांत मद्य बेगारे पुष्कळच लोक आहेत.स्त्रिया बहुधा 
स्पिरिट न घेतां वाइन घेतात. थंड प्रदेशांत या पदाथीचें सेवन करणें 
अवश्य आहे अशी फार समजत आहे. परंतु आमच्या मर्ते हे 
अगदीं निरथक आहे व या ह्मगण्यास इंग्ळंडचे ' डॉ. पार्कसरचे पर्ण 
पाठबळ आहे. मद्य सेवनांनं अंगांत उष्णता न येतां उलट शरीर 
थंड मात्र होते. 'उष्ण प्रदेशांत तर मद्य सेवनाने यक्त, काळीज, 
इंद्रियांस विकार होतात. मद्य सेवन न करणारांस थंडी अ- 
धिक प्रमाणांत सहन करण्याची शाक्ते असते पण मद्यपी लोकांस 
थंडीची बाधा तात्काळ होते. कित्येक मद्यपी तर मद्यास अन्नार्चेच 
जागीं माननात व पुढं पुढें त्यांस त्रासही होतो 
चहा, काफो, कॉको वगरे!--हे पदार्थही अलीकडे बहुतेक 
प्रत्येक घरांत सांपडतात. हीं द्रव्ये अन्नाचे काम केव्हांही करूं 
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शकत नाहींत आणि ह्मणून यांस मसाळे या सदरांत ढकलले 
पाहिजे. चहा घेतल्याने ग्लानी आलेल्या शरीरास हुशार्रा वाटू 
लागते व हणन थकनभागन आल्यावर, किंवा मानसिक श्रम 
झाल्यास चहाचे पान करतात. थंड तसेच उष्ण प्रदेशांत चहाचा 
उपयोग करण्यास हरकत नाहीं. चहाचा प्रघात प्रमाणाबाहेर 
झाला असन कित्येक लोक तर जेवणखाण बेताचेच करून चहा- 
पानच फार करतात. त्यामळे आझमांद्य, पोटदुखी वगेरे जडून 
शरीर करा होतें व या गोष्टींचा वायोचे शिग्धतवर बराच 
परिगाम होतो. कीफी श्रमाचे शमन करते व मेंदूवर तिचा 
शामक प(रेणाम होतो. झाप घालवावयास काफ) घेतात. डोकेदुखी 
वरही हिचा उपयोग होतो. कोको पु(श्‍कारक असून मेंदूवर त्याचा 
चांगला परिणाम होतो. परंतु या सव द्रन्यांच्या बाबतींत “ अति 
सवेत्र वग्येत ” हं तत्त्व पूणपणे लक्षात धराव 

मसा2:-- मिरच्या, निरा, ।मरा, धरण; ॥हग, हळद, जायफळ, 
जायपत्री, नागरमोथा, केशर, वेलदोडा, लवंग, दालचिनी वगेरे 
जिन्नस अन्न या सदरांत न पडतां मसाला या सदराखाठीं येतात 
शरीररक्षणास यांचा अन्नासारखा उपयाग नाह|, परतु अन्नास 
रुचि आणण्याचें काम मात्र हे सर्वे पदार्थ करतात .व ह्मणून यांस 
अन्नसामम्री या सदरांत ढकलण्यास हरकत नाह|. अन्नात मसाला 
घातल्यास ते रुचकर लागतं, इतकेच नव्हे तर त्यापासून पचनाचा 
मुख्य पहिला रस जो लाळ . ती.सुटण्यास या द्रन्यांचा बराच उप- 
योग होतो. थोडक्या प्रमाणांत हे पदार्थ अन्नास रुचि आणण्यास 
चांगलेच उपयोगी पडतात. पण अधिक प्रमाणात खाल्यास यां- 
पासून आम्लापित्त पोटदुखी वगेरे राग हातात. वशपतः लहान 
मुांस तरी अशा प्रकारचे मसाळे खाण्यास धाडू नयेत. त्यापासून 
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त्यांचा पकाराय बिघडून ते कृश होतात व अशाप्रकारे त्यांचे 
आरोग्यास बाध येतो 

स्वयंपाकः--अन्न रिजवून ते खाण्यायोग्य तयार करणे या 
क्रियेस स्वयंपाक ह्मणतात. स्वयंपाक करणें ही क्रिया सुसंस्कतीचे 
द्योतक आहे. स्वयंपाकांत रांधणं, तिंबणे, शिजवणे, भाजणे, ताप- 
वणे, तळणे वंगेरे क्रियांचा समावेश होतो. इथें इतकाच उललेख 
करूं. यासंबंधीं विशेष माहिती स्वयंपाकाच्या एकाद्या पु- 


-स्तकांत पाहावी. 


>_:>-.----..« 


भाग ४वा. 
-१><& 


मलव्यवस्था (गांवांतील ). 


शरीरांतीळ घाण बाहेर न टाकतां जर शारीरांतच साठे दिली 
'तर ज्याप्रमाणे शरीरास अपाय होतो तद्वतच गांवांतील . घाणीची 
व्यवस्था न केल्यास गांवांतल्या गांवांत घाण वाढून लोकांचे 
आरोग्यांत बिघाड होतो. आणि झणनच गांवांत सांचणाऱ्या 
सरव प्रकारच्या घाणेरड्या पदार्थांची सुव्यवस्था ठेवली पाहिजे 
प्रत्येक मनुष्य दररोज शरीरांतन ॥किर्तातरी प्रकारची घाण बाहेर 
टाकून आपलें घर अस्वच्छतंत टाकीत असतो. मनुष्य, शारीरां- 
तून फुप्पुसांवाटे, नासिकामागीने, तोंडावाटे, घशांतून, मूत्नाच्या 
रूपाने व मळरूपानं आणि घामावाटें, कितीतरी घाण बाहेरील सष्टींत 
टाकतो. ही सवे घाण घराभोवती सांच ।देल्यास ती कजते व ति 
'च्यापासून अनेक प्रकारचे दृष्ट वायु उत्पन्न होऊन त्यांचेंयोगाने 
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शरीरास अपाय होतो. याकरितां गांवांतील सर्वे प्रकारची घाण 
गांवाबाहेर कोठेतरी नेऊंन तिचा विनियोग केलाच पाहिजे 
प्रथमतः गांवांतून पावसाचें पाणी वाहून नेदींत मिळावें व गांवांत 
पाणी सांचे नये हणन मोठीं नालीं बांधण्यांत येत असत. परंतु 
हळ हळ याच नालींतन घराबाहेर पडणारी घाणहि वाहून नेऊन 
ती नदींत सोडण्याचा प्रकार सुरू झाला तेव्हां या नाळीस “ गटार ! 
ही संज्ञा प्राप्त झाळी. याप्रमाणें गांवांत मोठीं गटारं झालीं पण 
घरांत घाण राहीच. तेव्हां घरांतून ल्हान गटारें काढून तीं मोठ्या 
गटारांत सोडण्याचा प्रधात पडला व या लहान गटारांत घरांतील 
मोऱ्या आणन सोडल्या. अशा प्रकारें घरांतील सर्वे घाण मो- 
ऱ्यांतून लहान गटारांत व त्यांतून गांवांतील मोठ्या गटारांत सोडूं 
लागळे व या रीतीने घाणीची व्यवस्था सुरू झाली असावी 
घाण दोन प्रकारची असतें. एक प्रवाही:-जसे मूत्र व स्वयंपाक 
घरांतील व कपडे धुण्याचे पाणी वगैरे व दुसरी घट्ट:-जसे शेण, 
मल वंगेरे. हिंदुस्थानांत प्राचीन काळीं मलविधि गांवाबाहेर जंग- 
लांत उरकत असंत व ही चाळ अजूनही पुष्कळशा ल्हान गांवां- 
तून दृष्टीसही येते. पण जसजसा मानव समाज मोठा होऊन लोक- 
संख्या वाढून गांव वस लागळे तसे गांवाबाहर मलविधीस बाहेर 
जाणे अवघड वाटं लागलें असाव व त्यामुळ हा ॥वाधे उरकण्यास 
घराबाहेर लोक शौचकूप बांधू लागले. “ शोचकूप ” या नांवा- 
वरूनच असा बोध होतो कॉ, मलविधीकरतां खोदलेले खोढ 
खळगे. या खोळ खळग्यांत बराच मळ सांचल्यास ते बुजवन 
दुसरे खळगे खोदीत. पण यामुळें घाण जमिनींतल्या जमिनींत रा- 
हून ती पुष्कळदां घराशेजाराल विहिरींतही उतरून तिचें 
पाणी घाणेरडं होई मग ही पद्धत सांडन शाचकप सटन “ ता- 
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रतखाने ” “ तट्टी ” वगेरे प्रकार सुरू झाले. यामुळें घरांत 
मागचे बाजूस लहान खोल्या बांधून त्यांत मळविसजनापुरतीं भोके 
ठेवून त्याखाली टोपल्या ठेवून त्यांत मळ सांठवून तो मागचेच 
बाजूनें काढून टाकण्याची व्यवस्था झाली. हा प्रकारही फारसा 
स्वच्छ नाही. यानंतर शोचकूप चांगठे बांधून ह्यांतून मोठ्या मो- 
ऱ्या काढून त्यांतून शोचकूपांतील़ मळ पाण्याच्या योगाने वाहून 
तो गांवांतोऴ गटारांत सोडण्यांत येऊं लागला. हा प्रकार मुंबई, 
कलकत्ता, मद्रास वगेरे शहरांत दृष्टीस पडता. या प्रकारास 
“ वाटर कॅरेज सिस्टिम ” ह्मणजे “ पाण्याच्या योगाने घाण वाहन 
नेण्याचा प्रकार ? म्हणतात. बहुतेक गांवांत मोऱ्यांतीळ पाणी गा. 
ड्यांत घाढून ते गांवावाहेर नेऊन टाकतात व घट्ट मळ टोंपल्यांतून 
वाहून गांवाबाहेर शेतांत कोठेतरी सांठवून मग त्याचा झाडांसे 
व शेतांस खत घालण्यांत विनियोग करतात. या दुसर्‍या प्रकारास 
“ कान्सव्हन्सी सिस्टिम ” मळू राखून ठेवण्याची पद्धाति हणतात. 
हा दुसरा प्रकारच बहुधां सर्वत्र नजरेस पडतो. या दोन्ही प्रकारां- 
संबंधी आपण थोडा 'विस्तृत विचार करूं. 

कान्सव्हेन्सी सिस्टिम :--बहुतेक गांवांत हिंदुस्थानांत याच 
पद्धतीचा उपयोग करण्यांत येतो. ही पद्धत चांगली किंवा वाईट 
हे सांगतां येणे क्ठाण. परंतु आपल्या बहुतेक गांवांत पाण्याचा 
पुरवठा अगदीं भरपूर असतोच असें नाहीं व ह्मणून हीच पद्धत 
बहुतेक सर्वत्र नजरेस पडते. ही पद्धत थोडीशी अस्वच्छ व गेर 
सोयीची असली तर्री सार्वजाकर्रात्या कांहीं वाईट नाही. फक्त 
या पद्धतींत मलवाही व्यवस्थेवर कडक नजर ठेवली पाहिजे. | त्से 
न केळ तर मात्र या पद्धतींत फार दोष उत्पन्न होतात व त्यामुळें 
सावेजनिक आरोग्यास पुष्कळ तऱ्हेने बाध येतो. या पद्धतींत 
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घट्ट जातीचा मळ तेवढा वेगळा उचळला जातो. परंतु घरांतील 
घाणेरडे पाणी, स्वयंपाकांतील पाणी वगैरे वाहून नेण्यास शिवाय 
खर्चे लागतो तो वेगळाच. हिंदुस्थानांत भंगी लोकांची जात वे 
गळी असल्याने सवे प्रकारची घरांत होणारी घाण या जातीचे 
छोक काढून टाकतात व आपलीं घरें स्वच्छ ठेवतात. पण अशा 
प्रकारची जात इतरत्र कोणत्याही देशांत नाहीं. ह्मणून इतर देश 
आमच्या देशापेक्षा स्वच्छतेच्या बाबींत कांहीं मागें नाहीत पण 
उलट पुढेंच आहेत. हिंदुस्थानांत शोचकूपांचे दोन तान प्रकार 
दृष्टीस पडतात. एकांत मलाविसर्जनास बसावयाचे जागे ( खूडडी ) 
खालीं खळगी असून त्यांत टोपली किंवा बादली ठेवलेली असते 
दुसर्‍या प्रकारांत टोपली किंवा बादली खुर्डखालीं नसते व तिस- 
र्‍्यांत पुष्कळ माणसांस मळविसर्जनाकरतां एक लांबलचक जागा 
बांधलेली असन त्या जागेखालीं पुष्कळ पाणी सोडलेळें असतें व 
प्रत्येक माणसाचा मळ या शोचकपांतीळ खालचे पाण्यांत पडतो व 
तेथून तो गांवांतील गटारांतन नदींत किंवा समुद्रांत वाहन जातो 


आकुति ७ . 
पन्हळ शोचकूप ( ट्रूफ वॉटर क्लॉसेट. ) 
अः--स्वच्छ करण्याची जागा. 


आरोग्य-६ 
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या शोवटेंच्या पद्धतीस “टफ सिस्टिम”पन्हळपद्धाते म्हणतात. आपल्या 
देशांत बहुधा शचकूपांत मलमूत्र एकाच जागीं सांठते व ह्यामुळें फार 
टर्गथि सटते. मळ नुसताच पडून राहिला तर त्यांत विशोष टु्गधि 
सटत नाहीं पण तेच मलमृत्राचा संयोग झाला तर मूत्रामुळें कॅरबी- 
निक असिड वाय॒ व अमोनिया वगेरे वाय उत्पन्न होऊन 
. त्यामळे विशेष घाण होते. याकरितां कांहीं ठिकाणीं दगडी शोच- 
कप बांधन मत्र व पाणी पडण्याचे जागेस शोचकपाचे दाराकडे 
. कळती ठेवतात; या योगाने मत्र व पाणी यांचा मलाशीं संसर्ग न 
होतां यांचा प्रवाह बाहेरील मोर्‍्यांत पडतो. मलविसजेनानंतर 
घाण न व्हावी म्हणन मलावर माती, कोळसा, भस्सा किंवा राख 
टाकण्याचा प्रधात आहे. पण हे पदाथ देखील सवत्र टाकतातच असें 
नाहीं. विळायतंत राख किंवा माती यांचाच विशेषतः उपयोग करतात 
हे पदार्थ मळावर टाकतांच त्यांतील पाणी शोषून घेतात व त्यामुळें 
मळ कजन त्यांत दगाधि उत्पन्न होण्याचे बंद पडते. द्गधि सुटलेल्या 
मळावर जर राख टाकली तर ती मलांत उत्पन्न झालेले दृष्ट वायु 
शोषन घेते व त्यामळे घाण नाहींशी होते. पाश्चात्त्य देशांत शेत- 
खाने, शोचकप वगेरंच्या बाबतींत सवेत्र विशेष लक्ष प्रवळें जाते 
व त्यामुळें त्या देशांत शोचकपापासूनं घरांत राहणाऱ्या माणसांस 
त्रास होत नाहीं. पण आपल्या देशांत कांहीं विशिष्ट ठिकाणाखे- 
रीज बहुतेक सवेत्र शोचकूप फारच अस्वच्छ असतात व त्यामुळं 
घराभांवताळची हवाही बरीच दषित असते. या संबंधांत जितकी 
स्वच्छता ठेवतां येईल तितकी ठेवली पाहिजे. आपले देद्यांत बहुधा 
मलमृत्र व मळविधीचे पाणी ह्या सववार्चे एकेच जागीं मिश्रण हात 
व शौचकूप वारंवार साफ न होतां दिवसांतन एक किंवा फारतर 
दोन वेळ ते साफ करतात. यामुळें मलमूत्र. व पाणी यांच्या एकत्र 
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होण्याने थोड्याच वेळांत नानाप्रकारचे दुष्ट वायु उत्पन्न होतात व शोच- 
कूपांत स्वच्छ हवा जाण्यास फारसा मार्ग नसल्यानें त्यांत एकसारखी 
घाण सुटठेळी असते व साहजिकच मलविसर्जन विधीस जाणारे लोकांस 
अत्यंत त्रास होतो. ही स्थिति केव्हां सुधारेळ त॑ खरं. याहनही 
सावेजनिक शौचकूपांच्या घाणेरडेपणाबंद्दळ तर बोलायलाच . नको 
प्रत्येक गांवांत व घरांत शौचकूप स्वच्छ ठेवण्याची खबरदारी 
ठेवावी. प्रत्येक इसमाचे मळविसजेनानंतंर मळावर राख किंवा माती 
टाकलीच पाहिजे. ही माती मात्र अगदीं कोरडी असावयास पाहिजे 
शेतखान्यांतील बैठ्कीखालीं मळ पडण्याचे जागीं एखादी बादली 
किंवा परडी असावी व ही बादली किंवा परडी नित्य बदलून स्वच्छ 
ठेवळी पाहिजे. प्रत्येक गांवांत दोन चार घरांखेरीज या बाबतींत 
कोणीही फारशी काळजी करीत नाहींत. मलविधीचे वेळीं घाण न 
यावी म्हणन विड्या ओढतील, अत्तर लावतील पण भंग्याने शोच- 
कूप स्वच्छ ठेविला कीं नाहीं या संबंधी जर कोणी विचार ठेवील 
तर शपथ. हिंदुस्थानांत राहणारे पाश्चात्त्य लोक तेवढे याबद्दल 
काळजी घेतात. हा विषय अत्यत महत्त्वाचा असूनहा “' काय 
घाणेरडा विषय ” म्हणन प्रत्येकजण इकडे दुलेक्ष करतो. शोचकू- 
पांतून मळ काढन घेतल्यानंतर त्यास भंग्याने त्याच घराजवळ कोठे तरी 
उकिरड्यावर टाकून देण्याची चाळ पूर्वी होती, व अजूनही या घाणे- 
रड्या चाळीचे दिग्द्शोन कित्येक खेड्यातून हांत. परतु अठीकडे 
इतर सधारणांबरोबर मळ गाड्यांत टाकून गांवांबाहेर लांब कुठें तरी 
शेतांत नेऊन टाकण्याची सधारणा झाली आहे. कांहीं दिवस हा मलाचा 
उकिरडा वाळल्यावर त्यांस खत म्हणून विकतात. परंतु या पद्धतींत 
एक मोठी उणीव ही आहे काँ घट्ट मळ तेवढा वर सांगितल्याप्रमाणं 
बाहेर टाकतात व नंतर ओला मल म्हणजे मूत्र, स्वयंपाक घरांतील 
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खराब पाणी, भांडीं व कपडे वगैरे धुण्याचे घाणेरडे पाणी, आंघोळी- 
नंतर वाहून निघणारे पाणी, या सवे प्रकारच घाणेरडे पाणी वाहून 
गांवाबाहेर नेण्यास घड मल वाहनाशिवाय आणखी दुसरी व्यवस्था 
ठेवावी लागते. शिवाय घरांतील केरकचरा, भाजीपाल्याची ८ 
वंगेरे पदार्थ जमवण्याकरितां गांवांत मोठीं भांडीं ठेवतात. यांस 
“ डस्ट [बिन्स ” किंवा “ कचरापेटी ” म्हणतात. यांत आजू 
वरील सर्वे घरांतील कचरा आणून टाकतात. ही कचरापेटी 
दररोज एकदां किंवा फारतर दोनदां स्वच्छ केली जाते. या 
कचरापेरटावर झांकण नसल्यानें पावसाळ्यांत यांतील कचऱ्यावर 
पाणी पडून तो कुजतो व थोडेसे ऊन पडू लागतांच विच क 
दुगधि वायु वर येऊन आसपासची सर्व हवा दूर्षित होते व ति ७, 
जवळून जाणारायेणारांस मनस्वी ताप होतो. हा त्रास न 

म्हणून सावजनिक आरोग्यदृष्ट्या तरी या “ कचरापेटी ” र. 
अगदीं गच्च बसेट्ये 


टे न सं कचर्‍याचे वजनाने आपोआप उघडत 
न “कण असावे व इच्यांतून कचरा काढून 
ख़ 


चे बाजूस न काढतां येणारा थोडकासा बार्सक कचरा असती 
त्यास जाळावे. अशा प्रकारची व्यवस्था राहिल्यास गांवांतील च 
दूषित न होतां स्वच्छपणाची संवयही सवीस जडेल. या कचरापेटी द्द 
जमटंला मल वाहून गांवाबाहेर 


र न्यावयाचा तो सुद्धां एका 
खेटर गाडींत भरून नेला पाहिजे 


डीत भरून नेला पाहिजे. नाहीं तर उघड्या गार्डी 
टाकून गांवांतून नेत असतां त्यांतील बराचसा कचरा वार्‍या 
उडून रस्त्यावर इकडे तिकडे 1१. 


च गे गेची धरण 
बर ह तिकडे विखरून पडतो व एका ज ठी 
इसराकडे पडली याखेर्राज या मलवाहक गाड्यांचा फारसा 
यांग होत नाहीं. 

वाटर कसेट्सः 


र 
"पाण्याची मदत न घेतां मळाची व्यक्सत 


॥॥८१५) 


लावण्याविषयीं वर सांगितठें. आतां पाण्याच्या मदतीने शौचकूप 
स्वच्छ करण्याविषयी थोडक्यांत माहिती सांगूं. ज्या शौचकूपांतील 
मऴ पाण्याच्या योगानें वाहून जाऊन शौचकूप सदेव स्वच्छ राहूं 
शकतात त्यांस “ वीटर छॉसिटस ” किंवा “ जलांचे शौचकूप ” 
असे म्हणतात. या प्रकारच्या शौचकूपांस थोडासा खर्चे अधिक 

पण त्यामुळें धर फार स्वच्छ राहून घरांतील माणसे 
आजारी पडण्याचे कामीं शौचकूपाकडून कांहीं मदत होत नाहीं. 
अशाप्रकारचे शौचकूपांस खालील सामुग्रीची अवश्यकता असते. 
प्रथमतः मल वाहून नेण्यास उपयोगी पडणारं पाणी एकत्र ठेव- 
ण्याची कोठी ( स्टोअर. ). दुसरें शयौचकूपांतीळ बैठकीखालीं मल 
टाकण्यासाठी एक विशिष्ट प्रकारचें गुळगुळीत चिनी मार्तीचे भांडे 
व या भांड्याचें खालचे भागास लागून असणारा मलवाही नळ इतकी 
सामुग्री प्रथम लागते. मळ टाकण्याची चिनीचीं भांडीं निरनिराळ्या 
प्रकारचीं असून त्यांचे खालचे बाजूस मल खालीं लोटून देण्याकरतां 
एक प्रकारची यंत्ररचना असते इला “ ट्रॅप ” “ गटार व शौचकूप 
यांमधील यूनळ ” असे म्हणतात. हे “ टॅप्स ” पुष्कळ प्रकारचे 
असतात. ९ डी टॅप. २ एस्‌ टॅप. अँन्टि डी. टॅप, ४ गली 
टॅप वगेरे. यांचा मुख्य उपयोग म्हटला म्हणजे शौच- 
कूपांत पडणारा मळ पाण्याच्या जोराबरोबर वी खालीं नळांत 
सोडून मल्ग्राही चिनीभांडें स्वच्छ ठेवून पांत घाण न राहू 
देऊन दुष्ट वायूस घरांत दिरूं द्यायचे नाहीं, हा होय. या प्रकारचे 
मलाही भांड्यातील मागचे बाजूवर वरील भागास एक पाण्याचा 
नळ आणून सोडलेला असतो. या नळाचा शौचकूपांतील पाण्याच्या 
कोठीशीं संबंध असतो व या कोठींतील पाणी वरील नळांत सोड- 
ण्यासाठी कोठीचे खाळचे बाजूवर असणारं छिद्र उघडे करावे 
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लागते. कारण या छिद्रावर एकप्रकारचा घट्ट बसणारा गोळा बस- 
विठेळा असतो. या गोळ्यास उचलण्यास एक सांखळी असन तिचें 
एक टोंक शोचकूपांत छताकडे लोंबत असते. शोचावाधि संपतांच ही 
सांखळी ओढावी म्हणजे कोठींतीळ पाणी नळावाटे मल्ग्राही चिनी 
भांड्यांत मागचे बाजवरून एकदम जोराने येऊनपडते व त्याचे वेगाने 
भांड्याचें खालीं असणारा यूनळ (टॅप) एकदम उघडन मल जोराने 
खळबळून वाहून घराबाहेरील मोठ्या नळांत जाऊन पडतो व अशा 
रीतीनें मळ बाहेर जाऊन शोचकृप साफ राहतो. अशाप्रकारचे 
शोचकूप बहुधा राजेरजवाड्यांच्या वाड्यांतून किंवा मोठमोठ्या 
शांहरांत दृष्टींस पडतात. मंबई, कलकत्ता; मद्रास वंगेरंसारख्या 
मोठ्या शहरांत या प्रकारचे : जलवाही शौचकप ” सर्वत्र असतात 
कारण या ठिकाणीं पाण्याचा पुरवठा चांगळा असन “ मलळवाही 
नळ” (स्युअर्स) जमिनींखालीं बांधळेळे असतात आणि सर्व प्रकारचा 
मळ या मोठ्या नळांतून वाहून नेऊन गांवाबाहेर सोडण्याचा प्रघात 
असंतो.' विलायतंत बहुधा “ जलशौचकूप ” गांवांतून दृष्टीस पड- 
तांत. ठॅकेशायर वगेरे कांहीं गांवांत पाणी थोडे कमी प्रमाणांत 
असल्यानं शोचकूपांतील कोठ्यांत स्वच्छ पाणी ठेवण्याची सोय 
नसते म्हणून घरांत वापरून कमीअधिक अस्वच्छ झालेलें पाणी 
एकत्र करून त्याचा उपयोग शोचकूपां्तीव् मळू वाहून नेण्याचे 
कामीं करतात. अशाप्रकारचे शोचकपास “' स्लापक्लासेट्स ” म्हणजे 
“ अस्वच्छजलशौचकूप ” म्हणतात. पुढे दिलेल्या चित्रांवरून 
“ जलशोचकूप ” कसे असतात हे समजण्यास सोपं जाईल 
शेतखान्यांतील 'घाण ज्या नळीवाटें गटारांत सोडतात त्या नळीस 
“ सॉइल पाइप ” म्हणजे “ मळवाहक नळी “ असे म्हणतात व 
घरांतील सवे प्रकारची घाण ज्या मोठ्या नळांतून वाहते त्या नळांस 


आकुति ८. 


आधुनिक सशास्त्रपद्धतीचे “ जलशोचकून ” » 
ण्याची को व नेठक कन्यालवारा तयात लपला 
जाण्याचा मार्ग, डन्टरॅप, 


“व्हाउस पाइप म्हणजे “रांतील मळवाही नळी म्हणतात. मलवांही 
(२. ८ > * येऊं * के नोच 9 

नळीतून दूपित हवा जळशोचकूरपांतून घरांत येऊं नये म्हणून शोचकू- 

पांतीऴ मलग्राही भांड्याचे खाळचे बाजूस एकप्रकारचा बांक ठेव- 


त्य 


ठेला असतो. यांमून मळ वाहून बाहेर पडल्यावर यांत थोडंसें 
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पाणी राहते व त्याचेमुळें कसाही दूषित वायू मलवाही नळींतून वर 
आला तरी त्याचें या पाण्यांत शोषण होऊन तो वरील मल्ग्राही 
भांड्यांत शिरू शकत नाहीं व त्यामुळें बाहेरील दुष्ट वायु घरांत 
जाणें शक्‍य नाहीं. मल्ग्राही भांडे व मलवाही नळी यांमध्ये शि- 
शाचा जोड लावून तो पक्का बंद करतात. मलवाही नळी घराचे 
खालचे भागावर सार्वजनिक गटार नळांत सोडून देतात. या गटार 
नळास “* ड्रेन्स ” म्हणतात. एकाच घरांतील सर्व प्रकारच्या मट- 
वाही घरनळ्या ज्यांत उतरतात त्यास “ गटारनळ ” म्हणतात व 
अशा प्रकारचे सर्व घरांतीह गटारनळ ज्यांत उतरतात त्यांस'स्युअस' 
“ मोठे गटारनळ ” म्हणतात. हे मोठे गटारनळ बहुधां रस्त्याच्या 
खाढून घातठेळे असतात. स्युअर्स ( मोठे गटारनळ ) बहुधां विटांचे 
बांधळेळे असून त्यांतील हवा विषारी न व्हावी म्हणून मधून मधून 
यांवर खिडक्या ठेवलेल्या असतात, यांस “ व्हेंटिलेटर ”' म्हणतात. 
रस्त्यांवरील सर्वे मोठ्या गटारनळांस अशाप्रकारचे व्हेटिळेट्स पुष्कळ 
असावे. याच व्हेंटिळेटसेचा आणखीं एक उपयोग करतां येतो. 
गटारनळांतील़ प्रवाह सारखा चालला आहे कीं नाहीं हें पाहण्या- 
करतां या गटारांत एकाद्या माणसास उतरून पहावें लागते. अका 
'माणसास गटारांत उतरण्याचे कामींही वरील व्हेंटिळेट्सचा उपयोग 
होतो. कित्येकदां हे मोठे गटारनळ लोखंडाचेही केठेळे असतात. 
या गटारनळांतीळ पोंकळीचा आकार अंडाकाति असून त्याचा निमु- 
ळता भाग खालचे बाजूस असतो. हे गटारनळ जमिनींत 
रस्त्याच्या खालीं बांधळेळे असतात व यांत सर्व घरांतील नळ सोड- 
छेळे असतात. कांहीं जागीं हे नळ एका प्रकारच्या विशिष्ट घट्ट माती- 
चेही केळेळे असून यांचे सांधे फार मजबूत असून अगदीं गच्चपणें 
सांधठेले असतात. त्यामुळें त्यांतून वाहून जाणारी घाण या सांध्यां- 
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त राहून बाहेरील जमिनींत उतरून तिच्यांत मुरत नाहीं व अशा 
रीतीनें गटाराच्या आसपासची जमीनही अगदीं स्वच्छ राहते. सवे गांवां- 
तील हा मल्प्रवाह सतत कायम राहून गांवांतील सवे घाण कोठेंही न 
सांचावी म्हणन या गटारनळांस बराचसा उतरता कल ठेवला असतो 
व गांवांतील सवीत उंच जागेवरून हे गटारनळ हळू हळू गांवांत उत- 
रवन त्यांस गांवाबाहेर सोडलेलं असतं. या मोठ्या गटारनळांत 
घरांतील मळवाही घधरनळ सोडायचे ते लघु कोनांत सोडलेले 
असावे म्हणजे मोठ्या नळांतीळ घाणीचा प्रवाह या घरनळांत चढत 
नाहीं. मोठे गटारनळ गांवांतन वेगवेगळ्या भागांतून उतरल्यावर 
एकमेकांस मिळन ते गांवाबाहरीलळ सवोत प्रचड गटारनळांत सुट- 
तात व मग अशाप्रकारचे एक किंवा अनेक प्रचड गटार नळ 
गांवाबाहेर नदींत किंवा समुद्रांत सोडलेले असतात. परतु अस 
झाल्यास नदींत सर्वे घाण वाहून गेल्यामुळे नदीचे पाणी दाषित 
होऊन ते. पिणाऱ्या लोकांस उपद्रव होतो व नदींतील मासे मरून 
पाणी संदेव दपित राहतं. व याशिवाय गांवांतील घाणीपासून 
शेतांस खत मिळायचे बंद पडते. त्याचप्रमाणे समुद्रांत हां प्रचड 
गांवगटारं सोडलेलीं असल्यास भरतीचे पाण्याबराबर सव घाण वर 
येते व किनाऱ्यावर तशीच पडून राहते. रोवाय भरतीचे पाणी 
कित्येकदां या नळांत शिरून मलप्रवाह थांबवून त्याची पिछेहाट 
व त्यामुळें एखाद्या कमजोर सांध्यावर जोर पडून त्यांत ठ्दवि 
पडतात किंवा चीर जाते व त्यांतून आंतीळ जलामेश्रित घाण बाहेर 
पडते किंवा मलप्रवाह थांबल्यामुळे घरांतील घाण बाहेर न 
न जातां तशीच घरांत सांचते व त्यामुळें त्रास होतो. गांवांतील 
घाण वाहून तिचा विनियोग करायचा उत्तम मार्ग म्हटला म्हणजे 
वर सांगितल्यामुळे नळमागीने सव प्रकारचा मळ प्रचंड मलवाही 
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नळांत आल्यावर त्यास नदींत किंवा समद्रांत न सोडतां गांवाबाहेर 
ही स्व घाण ओतण्यास एका विशिष्ट प्रकारचे चर (टॅन्क्स) खोदन 
त्यांत एकप्रकारची जाळी 'घाळून तिच्यांतन वरील जलमिश्रित मळ 
पुढें वाहू द्यावयाचा. या जाळींतून घट्ट मळ तेवढा मागे पडून 
पाणी मात्र पुढे वाहत जात. मग हा मळ काढन एका बाजस 
सांठवतात व तो “ खत ” या नांवाने विकतात. बाकी. राहिलेले 
जे मळाचें पाणी पुढें वाहत जाते तं कांहीं विशिष्ट प्रकारें शुद्ध 
करून मग त्यास नदींत किंवा समुद्रांत सोडतात. अशाप्रकारे वर 
सांगितठेळे प्रचंड मळवाही गांवनळ ज्यांत सुटतात त्या चरांस 
“ सेप्टिकर्टन्क ” म्हणजे “ मलग्राहीचर ” म्हणतात. याशिवाय 
गांवांतील मलव्यवस्था करण्याचे आणखीही एक दोन प्रकार आहेत 
पण सवीचें तत्त्व एकच आहे. म्हणोन त्यांसंबंधी माहिती येथे देत 
नाहीं. लहानशा वस्तींत किंवा एकट्यादकट्या घरांतील घाण नाहींशी 
करावयाची झाल्यास सवीत उत्तम उपाय तिला जाळन टाकणे हा 
होय. सवे घाण जाळतां येण्यासाठी अनेक प्रकारचीं यंत्रेंही तयार 
केलेलीं आहेत. यांस इन्सिनरेटसे ( भस्मीकरणयंत्र ) म्हणतात. यांत 
सवे घाण टाकून ती आंतल्या आंत जाळतां येते. अशाप्रकारचे 
इन्सिनरेटर्से लहान लहान दवाखान्यांतन, क्षयाचे दवाखाने किंवा 
गांवापासून राहणार्‍या श्रीमंत लोकांच्या माठ्या वाड्यांत उपयो- 
गास आणतात. यांत मळ जळत असतां थोडीशी घाण सुटते इतका 
त्रास आहे व ही घाण न सुटावी म्हणूनही कांहीं ““भस्मीकरणयंत्रे” 
विशिष्ट प्रकारचींही तयार केलेलीं असतात 

वर सांगितलेल्या सेप्टिकॅटन्क पद्धतीने घट्टमळ वेगळा झाल्यावर 
बाका राहेळेळे अशुद्ध पाण्यांतच शेतास उपयोगी पडणारे अमो- 
नियासारखे जिन्नस मिश्रित असतात व यांवर कितीही रासायनिक 
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क्रिया केली तरी त्यांतन परेसा अमोनिया बाहेर पडत नाहीं म्हणून 
या अशुद्ध पाण्याचा खतासारखा पूणे उपयोग व्हावा म्हणून हे 
पाणी कांहीं विस्तृत जागेवरील शेतांत सोडतात. या विस्तृत जागेचे 
चार भाग करून त्यांतील दोहोंत हं पाणी सोडतात. हे दांन भाग 
पूर्णपणें भिजन चिंब झाले म्हणजे हे बंद करून बाको राहिलेल्या 
दुसऱ्या दोन भागांवर वरील अशुद्ध पाणी सांडतात. अशा रीतीने 
दोन शेतं नेहमीं कोरडीं असतात व त्यांवराठ जमिनींत पुष्कळशा 
जिन्नसा पेरून त्यांवर शेतकी चाळून म्युनिसिपालिटीला फायदाही 
होतो. तीसचाळीस माणसांची घाणे एका एकरावर सोडतां येईल 


इतक्या प्रमाणांत हा जमान असावा. 


भाग सहावा. 
>><&<< 
जमीन व इमारती. 


मागच्या भागापयत आपण शरीरास अवश्य अशा नैसर्गिक 
पदाथीचा विचार केला. या भागांत मनुष्यास राहण्यास धर कस 
असावे, त्याची बांधणी कोणत्या प्रकारची ठेवावी व घरें व इमारती 
बांधण्यासाठी जागा कशी असावी व कोणती जमांन इमारतासाठा 
उपयोगी आणावी या संबंधी विचार करू 

शास्त्रज्ञांचे मते भमींत दोन प्रकारचे खडक सापडतात स्‌यो 
प्रमाणंच भमीसद्धां एक वेळ आति जाज्वल्य तारका असून वितळ- 
ठेल्या स्थितींत होती व तिचा एष्ठभाग थंडावून तिला तूते असलेले 
स्वरूप प्राप्त झाळें असे भगर्भवेत्त्यांचे म्हणणं आहे. ज्वलनस्थितींतून 
शीतावस्थेत हळ हळू जात असतां भूमीचा जो कवचा ( द'पड ) 
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सारखा खडकाळ भाग उत्पन्न झाला त्यास अस़रिजन्य खडक 
( इभ़ियस्‌ रॉक ) असें म्हणतात. हे इस्नरियस राक ( अभिजन्य- 
खडक ) भूर्माच्या एष्ट भागावर तयार झाले. पुढे पाऊस, वारा 
वगरंचा या खडकांवर कालातीत परिणाम होऊन कांहीं अस्निजन्य- 
खडकाचा बाराक कोळशाच्या भुकर्टाप्रमाणे भकटी होऊन तिचें 
पाण्याशी मिश्रण होऊन चिखळ झाळा व तो नदीनाल्यांतन वाहत 
जाऊन ह्या चिखलाचा थर एकावर एक असा बसून त्यामुळें 
जे खडक उत्पन्न झाले त्यांस “ थराचे खडक” ( सेडिमेन्टरी रॉक्स) 
असें भूगर्भशास्त्र म्हणते. पैकीं अभिजन्यखडकांत खालीं दिलेल्या 
खडकांचा प्रवेशा होतो. ते खडक म्हणजे ग्रेनाइट, बेसाल्ट, व व्हॉल्कॅ- 
निक लावा “ ज्वलत्पवेतरस ” हे होत. व थराचे खडक 
म्हणजे, सन्डस्टोन्स किंवा वाळूचे ल्हान मोठे कण, ग्रीनसॅन्ड्स 
( हरित्‌ वालुका ) चुन्याचे दगड, खड, ग्र्व्हेळ, आणि चिकण 
माती वगैरे पदाथौचे तयार झालेले असतात. जमीनीचे दोन 
भाग करतात एक सब-सॉइळ ( अंतर्भेमे ) व दसरा सर्फेस 
सॉइल ( भपृष्ठ जर्मान ) पैकीं अंतर्भमि खनिज क्षारांची तयार झा- 
ठेली आहे व भपृष्ठांत खनिज क्षार असन शिवाय त्यांत सकलेला 
पाला व फळफळावळ वगेरे पदार्थही असतात 


घर बांधावयाचे झाल्यास त्यासाठीं जागा शोधन ठेवली पाहिजे 
परतु या बाबतींत कित्येकदां आपणांकडून आळस होऊन वाईट 
. जागा मिळते तर पुष्कळ वेळां गांवांतीळ लोकवस्तींतीळ दाटी व 
आपली राहण्याची सोय आगि तर्सच जागा नेमून देणारा आधि 
कारी वर्ग या त्रयीमुळें ही मनासारखी व आरोग्यास हितकारक 
अशी जागा मिळणे शक्‍य नसतें. तथापि हे सर्व प्रकार जळठे अस- 
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तांही जागा कशी असावी हे माहीत नसल्यास कांहीं फायदा नाहीं 
म्हणन जागा कशी असावी ही माहिती करून ठेवली पाहिजे. प्रत्ये 
कजण जरी सर्वज्ञ नसळा तरी जगांत जगण्यास व सुखासमाधानाने 
राहण्यास ज्या गोष्टी कारणीभत आहेत तत्संबंधी माहिती करून 
ठेवणें प्रत्येकाचे कर्तन्य आहे असे मी समजता 

घर बांधण्यास चांगळी जागा असावी म्हणजे काय? तर जी 
कोरडी असन ऊबदार असेल व जिच्यावर उजेड व हवा मुबलक 
मिळेल अशी जागा. आतां हे वर सांगितलेले गुण जमिनींत कसे 
असतात तें पाहूं. 

खडकाळ पण सपाट जमीन घर बांधण्यास उपयोगीं नाहीं 
कारण या जार्गित पाणी सांचन सर्वत्र ओलावा असतो व यामुळे 
घराजवळील हवा दमट होऊन त्यामुळें आरोग्यास बाध येतो. जमीन 
खडकाळ असन सर्वत्र कलती असल्यास ती चांगळी. कारण अशा 
जमिनीवर पाणी खालीं वाहून जातें व जमीन कोरडी होते. जिच्यां- 
तन पाणी आंत ज्ञिरपं शकेल अशा प्रकारची जमीन चांगली. या 
जातींतील जमीन सॅन्डस्टोन्स, खडू, चुनाळ जमान वगेरे थरांची 
तयार झालेली असते. हे थर बर्‍याच जाडीचे मात्र असले पाहिजेत 
नाहींतर भपष्ठ भागावर्रीळ बारिकसा थर मात्र वरील जातीचा व 
लगेच त्याचे खालीं चिकणमातीसारखा थर बर्‍याच जाडीचा. अशी 
जागा घर बांधण्यास घेऊं नये. कारण भूपृष्ठावरील वालुकामय किंवा 
चनाळ बारिक थरांतन पडलेळें पाणी झिरपून या चिकण मातीच्या 
थरावर येऊन पडते व तेथून त्यास खालीं न जातां आल्यामुळे 
त्या जागीं ते तसेच सांठते व त्यामुळे त्या जागेवर घर बांधल्यास 
सवेत्र ओल राहन घरांतील जागा दमट आलसर हात व या जागंतं 
राहिल्यास आरोग्यास धक्का येतो. याचप्रमाणे ज्या जागेत खांच- 
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खड्डे असन ते केरकचरा घालून बंद केल्यावर तेथली जमीन तयार 
केलेली असते ती जागा घर बांधण्यास सोईवार नसते. कारण या 
जागेत जीवितोत्पादित वस्तू ( ऑग्योनिक ) पडलेल्या असन त्या 
क॒जट होऊन त्यामुळें जमिनींत कनटपणा आलेला असतो. सर्वात 
उत्तम जमीन म्हटली म्हणजे जिच्यावर वाटूुका किंवा चना यांचे 
बऱ्याच जाडीचे थर भपृष्ठावव असन जी चारी बाजंस 
थोडीशी कलती असते. अशा जमिनींत पाणी न सांचतां सवेत 
कोरडेपणा .राहतो व त्यामळे हवाही कोरडाच असते. घर बांध- 
ण्यास जागा मोकळी असन ती आसेय किंवा दक्षिणाभिमख असावी 
व तिच्या आसपास दाट झाडी नसावी. शहरांत मोकळी जागा 
मिळणें जरी शक्‍य नसले तरी घराचे आसपास थोडीशी तरी 
मोकळी जागा मिळेळ अशी व्यवस्था ठेवावी. सर्वे घरांत हवा व 
ऊन मुबलक मिळेल म्हणन किती मजल्यांचीं घरं असावीं व तीं 
एकमेकांपासून किती लांबीवर असावीं यासंबंधी नियम पाश्चात्त्य देशांत 
विशेष कडक रीतीने पाळतात. आपल्या देशांत या संबंधांत जितके 
लक्ष जावयास पाहिजे तितकें गेळेळं दिसत नाहीं म्हणन एखाद्या रोगाची 
सांथ गांवांत आल्यास तीपासून बचाव करणें फार कर्ठीण पडते 
घर बांधण्याच्या जागेच्या सपार्टापासन पाणी बरेंच खोळ असावे व 
“हा मुद्दा विशेष ध्यानांत ठेवण्यासारखा आहे. पाणी भपृष्ठावरून 
थोड्याच थरांत सांपडल्यास घराजवळील जमीन ओलसर राहील 
व त्यामुळें घरांत ओल येईल हे॑विसरूं नये. जमिनीच्या खालीं 
असणाऱ्या पाण्याची सपाटी भप्ष्ठभागापासन जितकी अधिक खोल 
असेल तितकी चांगली. कारण त्यामुळें भप्रष्ठभागाखाळची हवा कोरडी 
राहून त्यापासून या जमिनीवर बांधलेल्या घरांतील हवा कोरडी 
होऊन घराचें आरोग्य चांगलें. राहते. अशा प्रकारची कोरडी जागा 
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मिळणें शक्‍य नसल्यास निदान जमिनींतीळ पाणी घरांत शिरूं नये 
म्हणन पाया विशेष खोल खणून त्यांत मजबूत दगड टाकून ते 
चागले घट्ट बसवन 'त्यांतन पाणी वर जाणार नाहां. अशी खबर- 
दारी घेऊन मग घर बांधावे. अश्या प्रकारे घरांतील हवा कोरडा 
राहिल्यास त्या घरांत राहणार्‍यांस सर्दी, खोकला, कांस; क्षय, साधे- 
वात व हिंवताप वगेरे रोगांपासून फारशी भाते बाळगण्याचे 


कारण नाहीं. 


इमारती:--- 

थंडी, वारा, ऊन व पाऊस यांपासून मनुष्याचा बचाव हाण्याक- 
रतां जीं साधने आहेत त्यांपैकीं घर किंवा इमारत ह एक मुख्य 
साधन आहे. इमारत बांधण्याचे कामीं दगड, वीट, लांकूड, लाखड 
वंगेरे जिन्ञसांचा उपयोग होतो. धर बांधण्यासाठी जागा कशी 
असावी हें मार्गे सांगितळेंच आहे आतां घरे किंवा इमारती कशा- 
प्रकारें बांधल्या पाहिजेत याबद्दल चचा करू 

राहण्यास चांगळे घर म्हटले म्हणजे त्याचा पाया व भिती 
मजबत असन त्यांतील जामेनींत ओळ नसावें. त्यांत हवा कोरडी 
राहून ती मुबलकपणें स्वैरसंचार करून सर्व घर शुद्ध राहील अशी 
व्यवस्था असावी. घरांत उजेड चांगला पडून आताह राहिवाशास 
उष्णता व थंडी यांपासन त्रास न व्हावा. दारं व 'खडक्या मुबलक 
असन घरांतीळ प्रत्येक माणसास हिंडण्याफरण्यास मोकळं असावे 
व माणसांच्या वावरण्यांत एकमेकांस त्रास न होइल इतक विपुलता 
जागेत असावी. घरासंबंधी प्रशांत खालील गोष्टींचा विचार करणे 
अवश्य आहे. घराचे बाबींत पाया, जमीन, मित, छप्पर, दार व 
खिडक्या, खोल्या आगे शोचकूप, व मलवाही नळ्या वगेरे गोष्टी- 
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संबंधी विचार केलाच पाहिजे व याच सवे गोष्टींच्या शुद्धत्वावर 
घराचें अस्तित्व व बरें वाईटपण अवलंबित असते 
घराचा पाया:--पराचा पाया नेहमीं मनजबत असावा. कारण 
पायाच्या भक्कमपणावर इमारतीचे अस्तित्व अवलंबित असते. पाया 
चांगला खोळ असून बराच रुंद असावा. घराच्या भिंतीच्या जाडी- 
च्या चोपटीबराबर पाया रुंद असावा. त्याचप्रमाणं जमिनींतीळ 
ओल  पायांतून भिंतींत वर चढेल अशा प्रकारचे सामान पायासाठी 
वापरण्यांत आणू नये. पायासाठीं प्रथमतः: जमीन खोटन त्यांत पक्के 
काळे दगड भरून त्यांत चुना भरावा म्हणजे पाया मजबद होतो 
पायांत विटा किंवा वाळुकादगड बसवू नयेत. कारण या जिन्नसांतन 
ओल शोषली जाऊन ती भितीत शिरण्याची भीति असते. पाया 
जितका मजबूद असेळ तितकी इमारत अधिक दिवस वांचते.यासाठी 
उपयोगीं पडणारे जिन्नस म्हणजे काळे दगड, स्टेट, अस्फाल्ट, 
शिशाचे दगड किंवा चकाकीदार पाषाण विटा (ग्लेडडटाइल्स.)हे आहेत. 
डंम्प प्रफ कोसे:-- राच्या पायांतून भितींत व घराचे जमिनींत 
आल शिरू नये म्हणून आऑठनिवारक पाट तळमजल्याचे जमिनी- 
खालीं घालण्याचाही कित्येक जागीं प्रधात आहे. अशा रीतीचा 
ओलनिवारक पाट घराचे पायावर घातल्यास त्यांतून घरांतीठ 
भितींत व जमिनींत ओळ वर चढत नाहीं व जमीन कोरडी राहते 
[भतः--घराच्या भिती भक्कम असल्या पाहिजेत. भिती बांध- 
ण्याचे कामीं बहुधा विटा; दगड किंवा लांकड वंगेरे जिनसांचा उप- 
योग करतात. दक्षिणहिंदुस्थानांत बहुधा विटाच उपयोगीं आणतात. 
परतु उत्तरहदुस्थानांत बहुधा दगडी घरं फार दिसतात. मथरा; 
दळछा, आयना, अछीगड, अजमीर वगेरे मोठ्या शहरांत बहुधा दगडा 
घरेंच दृष्टीस पडतात. विटा दोन प्रकारच्या असतात. एक भाजलेल्या 
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आकृति ७. 
( घराचा पाया, भिंती व तळजमीन. ) 


म्हणजे तांबड्या व नुसत्या वाळवलेल्या किंवा कच्च्या. कच्च्या विटांस 
खच कमी येतो म्हणून पुष्कळ गरीब लोक आपलीं घरें बांधतांना 
त्यांचाच उपयोग करतात. परंतु अशा कच्च्या विटा पाणी अधिक 
शोषतात व लवकर गळूनही पडतात त्यामुळ अशा विटांची नांध- 
ठेलीं घरे लवकर मोडकळीस येतात व त्यामुळ खंचेही अधिक 
बसतो. तांबड्या किंवा पक्क्या विटांतही ओल शोषले जाते, 
म्हणून विटांच्या भिंती करावयाच्या झाल्यास त्यांवर चुन्याचा थर 


आंत बाहेर द्यावा म्हणजे त्यांतून पाणी आंत शिरत नाहीं. वरां- 
तीळ भिंती कमींत कमी ९ इंच जाडीच्या असाव्या बाकी घराबा- 

र्र्‌ भि 6९५८ इंची स्‌ल्य /२*९ “२_._« 
हेरच्या भिती निदान चौदा इंची जाड असल्या पाहिजत. विटांचा 
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भिंत बांधायची झाल्यास सबंध विटा उपयोगांत आणाव्या व त्यांचा 
एक आडवा थर व एक उभा असे एकावर एक देत जावे म्हणज 
भिंत भक्कम होते. तुटलेली वीट भिंत बांधण्यास वापरूं नये कारण 
त्यामळे भिंतींस कचेपणा येतो आक्काते ९ पहा 

दगड व लांकूड यांचाही भिंती घालण्यांत उपयोग करतात.दगडी 
विटा दोन प्रकारच्या असतात एक सॅन्डस्टोन म्हणजे वाळू व चुना 

यांच्या मिश्रणाने झाळेळी वीट व दसरी चनाळ खडकापासून तयार 
केळेळी.. घराबाहेरील भिंती सहसा लांकडाच्या नसतात. विलायतत 
व इतर पाश्चात्य देशांत आंतल्या भिती लांकडी असतात. लांकूड 
ओल शोषन फ॒गतं व त्यास चीरही पडते. ओक, विलळो, बीच, पाइन 
वंगेरे जातींची लांकडें भिती घालण्याच्या कामी आणतात 
लांकड घट्ट व लांबच लांब एकसारखं सरळ असून त्यात गाठ 
नसावी. त्याचप्रमाणे त्यांत कठेही चीर नसावी. लांकडाच्या भिती- 
वर रंर्गाबेरंगी व वेलबर्टादार कागद॒चिकटवण्याचा प्रघात पाश्चा- 
त्य देशांत आहे. या कागदांचे योगाने भितींतील लांकडांत हवा 
शिरण्याचें बंद पडून त्यास सहसा चीर न पडून लांकडाचें व त्यामुळ 
भिंतीचे संरक्षण होते. हिंदुस्थानांत आंत बाहेरील भिती दगडाच्या 
किंवा विटांच्याच घातलेल्या असतात. 

फळोअरवरांतील जमीन:---ही मातीची, दगडांची किंवा 
लांकडाची असते. 'हिंदस्थानांत सवेसाधारण जमिनी मातीच्या सार 
वून तयार केटेल्या असतात. अलीकडे पुष्कळशा ठिकाणीं दगडाची 
फरशी घातलेली जमीन करण्याचा प्रधात पडत आहे. उत्तर हंढु 
स्थानांत दगडी घरांतल्या जमिनी दगडीच असतात सांगणे 
नकाच. पाया घाळून त्यावर घर उभारल्यानंतर घरांतील जमिनी 
तयार करतात. मातीच्या जमीनी करणें झाल्यास प्रथमतः चारी 
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मिंतींमध्ये सवेत्र माती व दगड सारखे पसरून त्यांस चापनचोपन 
- जमान घट्ट करतात.मग त्यावर शेणव मातीचं मिश्रण सर्वत्र एकसारखे 
पसरून तं घट्ट स्थितींत एकसारख्या हाताने सारवून तं वाळवतात, 
म्हणजे जमीन तयार होते. लांकडाच्या जमिनी पाश्चात्य देशांत 
असतात. घरांतील खालच्या मजल्याची जर्मान रस्त्यावर्राळ जमि 
नीच्यावर दोन फूट असावी. फरसबंदी जमीन करावयाची असल्यास 
दगड गळगळित असन एकाच लांबीरुंदीचे असावे व दगडांमधील 
सांधे बेमालम बसवलेले असून दोन दगडांतील अंतर अगदींच कमी 
असावे. फरशीचे दगड खडबडित असल्यास त्यांवर धुरळा सांचन 
घरांत घाण होते. घरांतील कौपरे गोळवट असून एकसारखे असावे 
म्हणजे त्यांत घाण सांचत नाहीं. लांकडाची जर्मान करावयाची झा- 
ल्यास दोन पाटांमर्धील सांधे मजबूत व बेमाट्म असे बसवावे 
पाट जाड असन ते एकसारखे सपाट असले पाहिजेत. जमीन 
झाल्यानंतर हे लांकडी पाट गुळगु'ळत करावे. लांकूड बनवलेलं 
( 386885010१ ) असावे 
छप्पर:---( रूफ ):--घराचें छप्पर फार मजबूत असून त्यांत 
कुठही छिट़ किंवा चीर नसावी. कारण छिद्रातून पाऊस घरांत गळन 
घरांत ओल शिरते. छप्पर घालण्यास लांकडी चोकट तयार करून 
ती घरावरील भिंतींवर बसवन त्यांवर स्लेट्चे पाटे टाकतात किंवा 
कोळे बसवतात. कोळे विटांप्रमाणेच मार्तापासून तयार केलेलीं अस- 
तात. कोले एकमेकांवर चांगलीं बसवावी. कोळे निरनिराळ्या 
आकाराचीं असतात परंतु मंगळूर टाइल्स व नाढाची कोळे चांगलीं 
असतात. छप्पर भिर्तांपासन दोन फूट बाहेरचे बाजूस गेळेळें असन 
त कलत असावे व त्याचे बाहेरचे बाजूस नाला केळेली असावी. हो 
चाळी छोखंडी असावी. छप्परावर नाली असल्यास त्यांतन पावसाचे 
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पाणी वाहून घरापासून दूर पडते. छप्पराखाळचें बाजूस वळचण 
असावी. गवताचं छप्परही कित्येक घरांवर घालतात. पण हे पक्क 
नसन त्यांत विच, किडे वगेरे बसण्याचा संभव असतो व त्यास 
विस्तव लागन ते पेटण्याचा संभवही बराच असतो. याशिवाय छप्पर 
बांधण्यास टिनचे व जञस्ताचे पत्रेही उपयोगांत आणतात. परतु 
पक्क्या घरांत यांचा फारसा उपयोग करीत नाहींत. कोलारू छप्पर 
असल्यांस ते वरून खालीं कलत असावे म्हणज त्यांतून पावसाच 
पाणी गळन खालीं जाते व घरांत ओलळ॒ येत नाही 
घराळा खिडक्या व दारें पृष्कळ असावीं. कारण त्यांच्या योगाने 
घरांत स्वच्छ हवा. खेळत राहन घराला उजेड चांगला राहता 
घरांत नेहमीं उजेड आला पाहिजे. उजेडाचे योगाने घरांत ऑल 
राहत नाहीं व स॒येप्रकाशांत बरेच सक्ष्म जंतु नाश पावतात; व या 
दोन कारणामुळें घरांत आरोग्य नांदते व शिवाय उजेडाने मनास 
आल्हादही होतो. प्रत्येक १०० घनफूट जागेस . एक स्केअरफूट 
जागा खिडकीसाठीं देतां येडेळ हे प्रमाण खिडकीस ठेवावे. खिडक्या 
बाहेरचे बाजस उघडतां येतील अश्या असाव्या. बहुधा घरांत उध- 
डणाऱर्‍्याच खिडक्या सवेत्र दृष्टीस पडतात. साधारणतः ४%९फूट 
खिडकी असल्यास कांहीं वाईट नाहीं. खोलीतील भिंतीची उचा 
१० फूट असन दाराची उंची ६-७ फट असावी; घरांत खोल्या 
किती ठेवावयाच्या हे त्या घरांत राहणार्‍या माणसांवर अवलबून 
राहील. प्रत्येक माणसास १० ० ०घनफट जागा कमींत कमी असठांच 
पाहिजे. प्रत्येक घरांत एक माजघर, एक जेवणास बसावयाचा 
खोली, एक दिवाणखाना इतकें असन आईंबापांस एक खोली १ 
मुलांस एक खोळी इतकी जागा असावी. शिवाय स्वयपाक- 
गृह वेगळें असून एक कोठारही असलें पाहिजे. एक न्हाणीघरहा 
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अवड्य आहे. प्रत्येक राहण्याचे खोलीजवळ मोरी असून घरांत चौक 
असावा. शौचकप घरांत नसन घरालगत कांहीं अंतरावर असावा 
विहिरीपासन निदान पन्नास फूट लांबीवर शोचकप असला पाहिजे 
घरांतील मोऱ्यांस फरसबंदी केलेली असून त्याची नाली घराचे बाहे- 
रील भागाकडेस कळती असावी, दुमजळी घर असल्यास खालचा 
मजला ११ फट उंच असून वरचा मजला १० फूट उ्चाचा 
असावा. खोलीची साधारण लांबी रुंदी मिळून १५० स्केअर फूट 
जागा असावी. खोलींत एक खिडकी तरी अवश्य असलीच पाहिज 
दोन भिंतींतीळ कोपरे गोळवटलेळे असावे म्हणजे ते झाडून स्वच्छ 
ठेवतां येतात व त्यांत धरळा सांचत नाहीं. त्याचप्रमाणे ढकूण; 
पिसवा यांसही तेथें राहतां येत नाही जलशौचकप असल्यास ते 
घरामध्ये ठेवण्यास हरकत नाहीं पण ते नेहमीं स्वच्छ ठवता यऊन 
त्यांस पाण्याचा प्रवठा चांगळा राहण्याची खबरदारी ठेवली पाहजे 
गरीब लोकांस राहण्याची सोय मोठ्या गांवांत करण फार कठाण 
जाते. पष्कळ मोठाल्या गांवांतून चाळी बांधतात त्या रोगव्धकचं 
असतात, व त्यामुळें राहण्यास अयोग्य असतात. या चाळासंबंधांत 
'फार काळजी घेतली पाहिजे. चाळ अशी असावा कीं; तिच्या 
दोन्ही बाजंवर गॅलरी व व्हरांडे असावे म्हणजे उजेड व ऊन 
चाळीतील खोलींत मुबलक रीतीने मिळावे. चाळींतील लोकांचे 
शोचकप वेगळे बांधन ते स्वच्छ राहून आसपासच्या लाकास त्यापा- 
सून त्रास न होईल .अशी व्यवस्था असावी. आपल्याकडेस मोर्‍्या 
व शोचकप यांच्या स्वच्छतेबद्दल मुळींच काळजी घेत नाहींत 
त्यामळे जिकडे तिकडे पाण्याच रितोडे पडन चिखल झालेला दृष्टीस 
पडतो. त्याचप्रमाणे चाळींत राहणारे लोकांनीं केरकचरा वाटेल तेथें 
टाकतां कामा नये. या करतां एक वेगळाच जागा असावी. त्याच- 
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प्रमाण मूत्रोत्सगे करण्याची जागा वेगळी असून त्यांत एक नळ 
असावा. म्हणजे मूत्रोत्सरगानंतर ताबडतोब पाणी टाकून ॒ते बाहेर 
वाहून जावे. शोचकूपांत वारा येण्यासाठी निदान दोन चोरस- 
फुटांची एक खिडकी असावी. शोचकूपाच्या भिंती व जमीन गुळ- 
गुळीत विटांच्या केलेल्या असल्यास उत्तम; निदान चुनंगच|च्या तरा 
असाव्या. 


घरांत उष्णता ठेवणें:---थंडीच्या टिवसांत घरांत ऊब 
राखण्याची व्यवस्था अवऱ्‌य असावी. आपला देश उष्ण असल्यानं 
सात आठ महिने घरांत उकडतच असते. परंतु हिंदुस्थानांतील 
कित्येक भागांत चार पांच महिने थंडी कडाक्याची पडते त्या वेळीं 
दारें उघडीं ठेवण्याची सोय नसते. खिडकी उघडी डी ठेवली तरी थंडी 
वाजते. खिडकी लावली तर वायुप्रसरण ( व्होळ्लेशन ) चांगले होत 
नाहीं, तेव्हां अशा प्रसंगीं वारा तर घरांत खेळावा पण थंडी वाजू 
नये अशी व्यवस्था ठेवणं अवश्‍य आहे. अशा प्रकारची ऊब ठेव- 
ण्याचे जे मार्ग आहेत त्यांत खोलींतीळ भितींतच शेगड्या बांधठेल्या 
असणें हा एक मार्ग आहे. त्याचप्रमाणे खोलींत ऊन पाण्याच्या 
नळ्या ठेवणं हा देखील एक मार्ग आहे. याशिवाय धाकट्या शेगड्या 
ठेवणें हाही एक मार्ग आहे. शेगड्यांत खर्च फार होतो. विलायंतत 
ऊन नळ्या पुष्कळशा ठिकाणीं दृष्टीस पडतात. 


शाळा:-शाळेंत मुलांची गर्दी न होईल अशा प्रकारच्या बांधलेल्या 
: इमारतींत शाळा असावी. मुलांची अतिशय गर्दी झाल्यास शाळेतील 
हवा स्वच्छ न राहून मुलांची प्रक्षाते बिघडण्याचा फार संभव अ- 
सता. सरकारी शाळांतून विशेष गर्दी होण्याचा संभव असतो म्हणून सर- 
कारा शाळा बांधण्याचे वेळीं फार खबरदारी घेतली पाहिजे. शाळा 
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होतां होईतो एकमजढीच असावी; फार झाळें तर दुसरा मजला 
बांधावा. मध्यभागीं एक मोठा हॉल असून सवे वर्गांच्या खोल्या 
या मध्यहॉल्मध्ये उघडर्ताळ अशा प्रकारें बांधणी करावी. प्रत्येक 
वगीची खोली लांबट असन त्यांत लांबट बाजूवर खिडक्या असाव्या 
एका खोलींत शंभराहून अधिक विद्यार्थी बसूं नयेत व प्रत्येक मुलास 
दहा चौरस फट जांगा व शंभर घनफूट हवा मिळेळ इतकी जागा 
खोलींत राहील अशा व्यवस्थेने खोलीची लांबी रुंदी असावी. वगीत 
उजेड सर्वत्र सारखा पडून हवा चांगळी खेळत राहिली पाहिजे 
बांक व डेस्क समोरासमोर असून विद्याथ्यीच्या डान्या बाजूवरून 

येईल अशा प्रकारें खिडक्या असाव्या. डेस्कवर प्रत्येक मुलास 
दीडफट जागा मिळुन डेस्कला १५ डिग्रीचा कल असावा. बांकास 
पाठ टेकण्यास जांगा असली पाहिजे व लहान मोठीं मुळें असतील 
त्याप्रमाणे. बाक उंच किंवा निंच असावे. मुळे एकमंकास अगदीं 
चिकटन न बसतां प्रत्येक मुळाच्या आजूबाजूस थोडीशी जागा 
राहील इतकीं बाके असावीं. शाळेत मुलांस व मुलींस वेगवेगळ्या 
मुतरड्या असाव्या. एका मुतरडींत दहा मुली व वीस मुलांस म्‌त्रो 
त्सर्गाची परवानगी असावी. त्याचप्रमाणं शाळेच्या जवळ शोचकूप 
असोन त्यांचा शाळेच्या इमारतीशीं निकट संबंध नसावा. शाळेला 
लागनच एक उपहारगृह असाव. या उपहारगृहावर मास्तर ला- 
कांची देखरेख असन मुलांस कोणत्याही प्रकारें उपद्रव न होईल असे 
खाद्य पदार्थ यांत ठेवावे..पाणी पिण्याची व्यवस्था आते काळजीपूर्वक 
ठेवावी. पाण्यावर व खाण्याच्या जिनसांवर माशा बसून घाण न 
होऊं रेण्याची व्यवस्था राहावी. कांहीं शाळांतून मुळें नळांचे पाणी 
पितात व गांवांत वांखा वगैरेंची सांथ असल्यास पुष्कळ मुलांस 
आजार लागतो असे पाहण्यांत येते ही फार शोचनीय गोष्ट आहे 
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शाळेतीळ सवे मुलांची महिन्याने तपासणी केलीच पाहिजे व खरूज 
नायटे, ताप, खोकला, डोळे वंगेरे रोग झालेल्या मुलांस बरें वाट- 
ल्याखेरीज शाळेंत येऊं देऊं नये. या बाबतींत जितकें चौकस 
राहतां येईल तितकें चांगलें. 


व्यायामगहः व्यायामगृह अस- 
तेंच. यांत कसरत करावी लागते. प्रत्येक व्यायाम गृहांत उजेड 
चींगळा पडून कोंदट हवा न राहील अशी व्यवस्था असावी. कस- 
'रत करतेवेळीं घाम येतो त्यावर वारा बसून थंडी होईल हं ध्यानांत 
ठेऊन वारा तर आंत खेळत राहील पण अंगास थंड वार्‍याचा झांत 
लागणार नाहीं अश्या प्रकारे खिडक्यांची रचना केळी पाहजे 
व्यायामगृहांत अंधार नसावा. 


दवाखाना:--रोगी लोक रहाण्याकरतां सोय व्हावी म्हणून 
प्रत्येक गांवांत बहुतेक एक दवाखाना किंवा इस्पितळ असतेच. 
निरोगी माणसांपेक्षा रोगी माणसें विशेष प्रमाणावर हवा दूषित 
करतात व म्हणून हवा स्वच्छ राहील अशा प्रमाणाने रोग्यास मुव- 
लक जागा मिळेळ अशा लांब रुंद खोल्या इस्पितळांत असाव्या 
प्रत्येक खोलींत वीस ते तीस आजारी राहूं शकतीळ इतकी लांब 
रुंद खोळी असून या खोलीच्या बाजवर वॉर्ड सेविकेसाठीं एक 
खोली ठेवावी व या खोलीतून सेविकेस रोग्यांस नकळत सवीवर 
. नजर ठेवतां येईल अश्शी व्यवस्था असावी. प्रत्येक आजारी माणसास 
१०० घनफूट जागा असावी व वॉर्डीत हेवा सारखी खेळत राहील 
अशाप्रकारे खिडक्या व वायुप्रसारक यंत्रे भितींत घालावी. दवाखा- 
न्यांतीलळ जमीन, भिंत वंगेरे फरसबंदी असन त्या सवीत गळगळीत 
विटा बसवाव्या. याशिवाय मोऱ्या, श्ोचकूप, स्वयंपाकगृह, न्हाणी 
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वगरे तकी... १0४६ 
वगेरे सर्व मागे सांगितल्याप्रमाणे नियमानुसार व्यवस्थित रीतीनें 
बांधावी 

स्टेबल्सः----धोडे, गाई, म्हशी, कुत्री वगेरे बांधण्याची जागा 
घराजवळ नसन थोड्या लांबीवर असावी व या घरांत सर्वेत्र फरस- 
बंदी असून मलमूत्र साफ वाहून जावें व अस्वच्छता न राहील अशा- 
प्रकारची बांधणी असावी. उजेड चांगला यावा व हवा खेळत 
राहील अशी व्यवस्था राहिला पाहंज शोण गवत वगेरे या जागीं 
सांचं देऊं नये व दररोज हे घर धुवून स्वच्छ ठेवळें पाहिजे 

[ग७वा 
०>><< 
सांसंगिक रांग, 

एकापासन दुसऱ्यास जडणारे जे रोग त्यांस सांसांगक राग 
म्हणतात. सांसर्गिक रोग बहुधां सूक्ष्मजंतूपासून उद्भवतात १ 
बहुतेक सांसर्गिक रोगांचे सूक्ष्मजंतु शास्त्रज्ञास सांपडलेळे आहेंत 
ज्या सां्सागिक रोगांचे जंतु अजून सांपडले नाहात ते लवकरच सांप- 
. उताळ असे सक्ष्मजंतु शास्त्रज्ञाचे ( 135लह010218( ) म्हणणं आहे 
सांसर्गिक रोग होण्यास रोगी माणसाचा व ज्यास राग झाडा नाहीं 
अशा निरोगी माणसाचा संबंध म्हणजे संसर्ग झाला पाहिजे. या 
संबंध होण्याच्या क्रियेस “ संसर्ग ” इन्फेक्शन म्हणतात. हा संसर्ग- 

णें म्हणजे सकृद्ददीनीं निरोगी असणार्‍या माणसाच्या शरारात 

विशिष्ट रोगाचे सक्ष्मजंतु रिरणे होय. या प्रकारे मनुष्यास रोगाचा 
संसर्ग होण्याचे पांच मार्ग आहेत ते असः--. 

१ श्वासोळवासांतूनः_या मागीन बर्‍याच रोगांचे जंतु शरी- 
रांत प्रवेश करतात. देवी, गोवर, टायफसफोव्हर, डांग्या खांकला, 
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वगैरे रोगांचे जंतु अथवा त्यांचा विषार यांचा याच मागीने शरी- 
रांत शिरकाव होतो. हे रोग झालेल्या लोकांनीं पांघरलेल्या कप- 
ड्यांत या रोगाचा संसर्ग बरेच दिवस चिकटन राहतो 

२ इनॉक्यलेशन:---म्हणजे त्वचा फाटन त्यांत रोगाचा 
संसर्ग शिरतो व त्याचा रुधिराभिसरणाशीं संबंध घडन विशिष्ट 
रोगांचे जंतु अथवा त्यांचा विषार सवे शरीरभर पसरून माणस 
आजारी पडतो. या प्रक्वारचे रोग म्हटले म्हणजे पिसाट कत्रे चावणे, 
पुगची ठस टोंचणे, गरमी ( चांदीत्रण ) होणे, अक्टिनोमायकोसिस, 

ग्टॅन्डसे, गोस्तन देवी काढणे वगेरे हे होत 

३ अन्नमागानें:---अन्न, पाणी, व दध यांतन विशिष्ट रोगांचे 
जंतु पोटांत शिरून नंतर त्यांपासून शरीरास विकार होतो. या 
प्रकारचे रोग म्हटले तर अक्टिनोमायकोसिस, मधुराज्वर, पटकी; 
स्कार्लेट फीव्हर वगेरे रोग आहेत. मधराज्वर व पटकी या रोगांतीळ मल- 
स्पर्श झालेलें बोट न कळत तोंडांत गेल्यासही या रोगांचे जंतु बोटास 
लागलेल्या मलांतून पोटांत शिरून या रोगांचा संसर्ग उत्पन्न कर- 
तात. क्षयरोगी जनावरांचे ट्‌ध किंवा मांस खाणाऱ्यास याच रीतीने 
अन्नमा्गांचा क्षयरोग होतो 


४. अतस्त्वचाद।ष!-- शरीरावरील कोणत्याही ठिकाणच्या 
अतस्त्वचेत विशिष्ट रोगाचे जंतु शिरून रोग जडतात. या रीतीनें 
उपदंश, प्रमेह वगैरे रोग उद्भवतात 


५ माशावगोच्या योगानें:---कित्येक रोगांचे सक्ष्म जंतु 
मलमूत्रातून शरीराबाहेर पडतात व त्यांवर माशा बसल्यास ही 
घाण माशांच्या पायांस. चिकटते व तेथन मादा उडन दसर्‍या 
जागेवर जाऊन बसल्यास त्या जागीं माशांच्या पायांस चिकट- 


[४१९७०५] 


ठेली घाण लागून त्या घाणींत असणारे विशिष्ट रोगाचे जंतूही त्या 
दुसऱ्या जागीं जाऊन लागतात. माशा अशा रीतीनें एका ठिकाणाहून 
दुसऱ्या जागीं रोगाचे जंतु पोंचवन त्यांचा प्रसार करतात. अशा 
प्रकारें माशांचे योगाने पटकी, मधुराज्वर वगेरे रोगांची सांथ गां- 
वांत उद्भवते 
___ रोग उबण्याचा काल इन्क्युबेशन पीरियिड:---रोगांचे सूक्ष्म 
जंतु शरिरांत शिरल्यापासन त्या रोगांचें दिग्दर्शन होईपर्यंतचा 
जो मधला काळ त्यास उबण्याचा काळ म्हणतात. हा काळ निर- 
निराळ्या रोगांत वेगवेगळा असतो. परंतु सवसाधारण काल म्हणजे 
१--१५ दिवस आहे. या उबण्याच्या कालाचे ज्ञान असणे अत्यत 
अवश्य आहे. कारण या काल्ज्ञानाने विशिष्ट रोग टाळतां येणे 
शक्‍य असते 
सुक्ष्म जंतु दोन जातींचे असतात एक प्राणिकोटींतील व द्सरे 
वनस्पतिकोटींतील. नानाप्रकारचे रोग उत्पन्न करणारे सूक्ष्म जंतु 
दुसऱ्या म्हणजे वनस्पतिकोटांतल्या जातीचे असतात. हे रांगकारा 
सृक्ष्म जंतु मनुष्याच्या शरीरावर सारखा हला करात अस्रन 
श्वासांतन, अन्नांतन, पाण्यांतून अशा अनेक वाटेनें शरीरांत शिर- 
तात. परंतु सव मनुष्यांस यांपासून सारखाच उपद्रव हात नाहीं 
हे सूक्ष्म कमी सर्पत्र असन त्यांपासून विशिष्ट माणसांसच त्रासकां 
व्हावा असा साहजिक प्रश्न उत्पन्न होतो. या प्रश्नाचे उत्तर पुढे 
थोडक्यांत दिळें आहे. शरीर यास एका किल्ल्याची उपमा 
दिली असतां सर्व नीट समजेल. शरीर हाच किल्ला व सूक्ष्म कृमी 
हे किल्ला काबीज करण्यास निघालेले शत्रू. शत्रूपासून किल्ल्याचे 
रक्षण करावयाचें झाल्यास किल्ल्यांत सैन्य ठेवणें जरूर आहे व शरी 
रांत अशा प्रकारचें सैन्य असून तं शरीररक्षक सेन्य रक्ताच्या 


१७८५] 


मागोने सर्वे शरीरांत संचार करीत फिरत असतें. रक्तांत दोन प्रका 
रचे गोळ असतात. एक तांबडे रक्तगोळ व दुसरे शुभ्ररक्तगोल. शुभ्र- 
रक्तगोल हे शरीराचे सैनिक आहेत. शाभ्ररक्तगोळ व शरीरांत शिर- 
णारे सूक्ष्म जंतु यांचें सारखं यद्ध चाललेलं असते. ज्यांची सरशी 
होईल़ त्यांस शरीर प्राप्त होते. सक्ष्मनंतंस मारून शरीर रक्षण 
करण्याची क्रिया शुभ्ररक्तगोळ अव्याहत चाळू ठेवतात. पण कांहीं 
कारणानं शुभ्ररक्तगोळ अशक्त होऊन सूक्ष्मजंतूंची सरशी झाल्यास 
त्यांचा शरीरांत मनमोकळा प्रवेशा होऊन ते जिकडे तिकडे आपलीं 
ठाणीं बसवून शरीराचा कबजा करतात. म्हणजे शुभ्ररक्तगोलांचा 
पराभव होऊन सृक्ष्मनंतु शरीरांत शिरून त्यांची सारखी वाढ 

व ही वाढ चांगली झाली कीं रोगाची उत्पात्ते होऊन त्याचीं चिर्न्ह; 
जसे ताप, खोकला वगेरे बाहेर दिसूं हागतात. शुभ्ररक्तगोळ सशक्त 
असून त्यांचें हातून सृक्ष्मजंतंचा पराभव झाल्यास शरीरांत रोगाची 
वाढ होत नाहीं. सक्ष्मजंतंपासून एक प्रकारचें विष उत्पन्न होत 
व ते रक्तांत वाहून सर्वे शरीरांत पसरते व त्यामुळे रोग होतो 
असा समज आहे. कित्येक माणसांस रोगच होत नाहीं. त्याच- 
प्रमाण एकदां एकादा सांसर्गिक रांग एकास झाल्यास तोच रांग 
पुन्हां त्या व्यक्तीस सहसा होत नाहीं व असे असल्यास तो मनुष्य 
विशिष्ट व्याधिमुक्त आहे अथवा त्यास विशिष्ट रोगाची “इम्युनिटी” 
आहे असं म्हणतात. ही व्याधिमुक्तता दोन प्रकारची असते. एक 
जन्मसिद्ध व दुसरी स्वतःच्या मिळकतीची. कांहीं माणसें जन्मतःच 
व्याधिमुक्त असतात. असे लोक फार थोडे. स्वतः मिळविठेली 
व्याधिमुक्तता मात्र बरेच जणास असते. लहानपणींच देवी; गोंवर 
वगेरे रोग झालेल्या लोकांस पुन्हां हे रोग पछाडत नाहींत हा सर्वत्र 
अनुभव आहेच व याच तत्त्वावर देवी काढणं, छऐेग टोंचन ( इना- 
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क्युळेशन ) घेणें वगेरे क्रिया अवलंबित आहेत. याच तत्त्वावर अली 
कडे अनेक रोगांवर विशिष्ट रोगनाशक अशा लशी तयार कर- 
ण्यांत आल्या आहेत. मधुरानाशक लस, धनुवोतनाशक टस, वट- 
सपनाशक टस, क्षयजंतुनाशक लस वगेरे प्रकारच्या टश तयार 
करतात. या लशी अंगांत टोचून वेतल्यास त्या त्या विशिष्ट रो- 
गांची व्याधी होत नाहीं असा अनुभव आहे. ज्या हाकात वरील 
सांगितठेळा व्याधिमक्ततेचा गुण नसतो त्यांस रांग लवकर जडतात 
शरीरप्रकृति सुद्दढ असेळ तर सहसा राग होत नाहीं. याचें 
कारण असे आहे कीं सुदृढ मनुष्याच्या राराराताठ शुभ्ररक्तगोल 
देखील सुदढ असल्याने ते बाहेरील सूदभ नवत सहसा शरीरांत रिरूं 
देत नाहींत व त्यामुळें रोगबीजाचें रोपणच न झाड तर रोगवक्षाची 
उत्पात्ते साहजिकच होऊं रकत नाह शरीरांत रोगाची 
उत्पात्ते होण्यास सूक्ष्मजंतूंचा रारारात शिरकाव होणें अवऱ्‌यच 
आहे. परंतु त्याबरोबर या जंतूंचा शिरकान्‌ होणे सुलभ व्हावे हणून 
शरीरप्रकांतिहि तशीच व्हावी लागते. म्हणन भक न लागणे, उपा- 
समार होणे, थंडी होणें, शरीरांतील रक्त दपित. होणें वगेरे साभ- 
नांची अनुकूलता झाल्यास शरीर अशक्त होऊन त्यांतील शुभ्ररक्त- 


गोल नेभळे होतात व रारीरारच नैसर्गिक सेनिक नेभळे झाल्यास त्याच 


रक्षण मग कोण करणार अक्या रीतीने निःशक्त झालेल्या शरारात 
[ण व अशा रथतातच 


सूक्ष्म जतु संचार झाल्यास निभाव लागणे कठ 
रोग शरीरास पछाडतात 

यावरून आतां सहज कळण्यासारल आहे कीं शरीर सुटढ ठवून 
कांहीं संसर्ग होऊं न देतां सक्ष्मजंतूंचा शरीरांत होणारा |शरकाव 
बंद केल्यास रोगराई होण संभवत नाहा. व ह्मणून यापढ [निर- 


निराळ्या सांसर्गिक रोगांचे थोड्यात विवेचन करूं व तेरोग न 
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हाण्यासाठा काय करावें व झाल्यास कोणते उपाय योजले पाहिजेत 
ह सांगू. परतु त्याचे आधीं रोगांचा फेळाव गावात हातां कसा व गांव- 
भर सासागक रांग पसरल्यास लोकांनीं काय करावे व जंतुनाश व 
जलुनाशक द्रब्ये यासंबंधीं थोडक्यांत माहता सांगू 


सांसार्गक रोग एकट्यादकट्या माणसासच हांतात अथवा त्यांचा 
सव गावभर प्रसार होतो. त्याचप्रमाणे वषीतून विशिष्ट वेळाच 
काहा सासागेक रोगांचा सवत्र प्रसार होतो. असें झाल्यास त्या 
वळा गावात त्या रांगाची सांथ आली असें म्हणतात. व त्यास 
“ एन्डेमिक ” अथवा “ नगरवासी ” असं म्हणण्याचा परिपाठ 
आहे. सवे जगभर ज्या सांसर्गिक रोगांचे दिग्दर्शन होते त्यांस 
“ पन्डोमेक ” अथवा “'जगव्यापी” असते ह्मणतात. गांवांत एकाद्या 
सासागक रांगास एकादा दुसरा मनुष्यच बळी पडल्यास त्यास 
“ स्पोरॉंडेक ” किंवा “ विरल ” असे म्हणावे. गांवांत विशिष्ट 
रागाचा सांथ आल्यास जर कोणी आजारी पडेल तर त्या रांग्यास 
गावातून तसच घरांतील माणसांपासून दर करावें अशा प्रकार 
राग्यास इतरांच्या साच्नध्यातून दूर करण्यास “ आयसोलेरान ” 
कवा “ दूर|करण ” म्हणतात. सांसर्गिक रोगाने पछाडलेल्या आजा 
ऱ्यास इतरांपासून टूर करणं अत्यंत अवश्य आहें. असं कल्यास तो 
राग इतरांस सहसां जडत नाहीं. पण आपल्या इकडे एकाद्या सांस- 
र्गिक रोग झालल्यास त्याच्या आतप्ताजवळून टूर करण लोकांस अगदीं 
आवडत नाहीं आणि ह्मणन रोगांच्या साथा आपल्या गांवांतून 
सारख्या वाढत रहातात. छेंग, देवी, कालरा वगरे रांगांच्या सांथी 
चळावण्याचीं मुख्य कारणे म्हटली म्हणजे रोग्यास वेगळें राहं न देणें, 
स्वच्छतेचा अभाव व रोगांविषयीं अज्ञान हीं होत. एकाद्या घरांत 
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एकाद्यास सांसर्गिक रोग झाल्यास त्यास वेगळें ठेवून सांथ गांवांत न 
वाढावी ह्मणून काय करावें हं आतां सांगितलें पाहिजे. 
एकाद्या घरांत कोणा माणसास कांहीं सांसर्गिक रोग झाल्यास 
प्रथमत त्या > ७_ रे * २२ 1 
: त्या रोग्यास घरांतील इतर माणसांच्या सांनिध्यांतून दूर 
८. £ _] 0७. (२.४ 
काढावें व नंतर त्या रोगाचे विष नाहींसें करण्याचा प्रयत्न करावा. 


शं गांवांत सांसर्गिक रोगांचा वेगळा दवाखाना असल्यास त्यांत 
रोग जडलेल्या व्यक्तीस पोचते करावें. असं केलें असतां घरांतील 
इतर मंडळीस तो विशिष्ट रोग जडण्याचा संभव कर्माच व ह्मणून 
अशा प्रकारें रोग्याचा संसर्ग इतरांस लागूं न देणे ह प्रत्येकाचे 
कर्तव्य आहे. वरीलप्रमाणे दवाखान्यांची. सोय नसल्यास घरांतच 
एक स्वतंत्र खोळी त्या रोग्यास. द्यावी व होतां होईतो. ही खोली 
सर्वाचे वरीळ मजल्यावर एका बाजूस असावी. या खोलींत हवा 
मुबलक आली पाहिजे व तिच्यांतून वारा खाळचे बाजूवर जाऊ 
नये. खोलींत वारा म॒वलळक असून उजेडही पुष्कळ आला पाहिजे 
याप्रमाणे एका बाजस सांसर्गिक रोग्यास खोली द्यावी व ततेच्यांताल 
सतरंज्या, गालीचे, तसबिरी वगेरे सामान साफ काढवून खोलात 
फाजील सामान अगदीं ठेवं नये. मग या खोलींत रोग्यास ठवून 
तिच्या दारावर शुभ्र पडदा टाकावा. खोलींत पिकदाणी व्‌ मूत्र- 
पात्र असल्यास त्यांत सक्ष्मनंतुनाशक जल ओतून ठेवावे. खोलींत 
फक्त डॉक्टर व नर्स यांस सोडावे व त्यांना सुद्धां मोठ्या खबरदारीने 


बाहर येऊं द्यावं 
याप्रमाणे आजाऱ्यास वेगळें ठेवून मग रांगात उत्पन्न होणाऱ्या 
विषास मारक उपचार करावे. रोगांचे विष तीन चार मागोनी 
शरीराबाहेर पडते. त्वचेतून, धशांतून, कफांतून, फुप्पुसांच्या ठ्रारा 


| शेहर गा 


व मल्ममृत्रांतून. त्वचंतून रोगाचे विष बाहेर पडण्याचे उदाहरण हटले 
म्हणजे देवी, गोंवर, कांजिण्या वगेरे. घटसर्प, घसा धरणें वोरेंचें 
वेष घशावाटे बाहेर पडत व टायफस फीव्हर वगेरे रोग कफावाटें 
दुसर्‍यास जडतात आणि मधुराज्वर, पटकी वंगेरे रोगांचें विष मल- 
ट्वाराने बाहेर पडून जवळपासच्या माणसांस चिकटते व अशा प्रकारे 
रांगाचा स्पर्श एकापासून दुसऱ्यास होतो. या प्रकारें विषाचा प्रसार 
सर्वत्र होऊं नये ह्मणून त्वचाद्वारा संसर्ग करणारे रोगांत अंगास 

कापूराभोश्रेत तेळ लावावे म्हणजे शरीरावरील खपल्या; कांत वगेरे. 
पडून इतस्ततः भ्रमण करूं शकत नाहीं व यामुळें या रोगांचा फे 
लाव हाणार नाहीं. या वगीतळे रोग म्हणजे देवी, गोंवर, कांजिण्या 
वंगेरे आहेत 

'कित्येक रोगांचा फैलाव कफामुळे व घशांतीऴ “छेष्मादि पदा- 
थापासून होता. याकरतां असे रोग झालेल्या माणसांजवळ इतर 
ठछोकांस फारसं बसं देऊं नये. आपल्या इकडे कोणास कांहीं रोग 
झाला असतां त्याच्या समाचारास मेंबाळे घेऊन जाण्याची दष्ट 
खाड ठांकांत फार प्रचलित आहे. कित्येक आइबाप तर एकाद्या 
घरात गांवर, कांजण्या झाल्यास स्वतःच्या मुलास हे आजार होऊन 
गेठेळे बरे या हेतून त्या मुलांस त्या सांसर्गिक रोग्याच्या घरीं घेऊन 
जातात. ही अगदीं घातुक व खुळेपणाची. समजत सोडली पाहिजे 
कोणताहि आजार लहानपणीं विशेष घातक असतो. बालवयांत 
तापात खोकला, फुप्पुसदाह वगेरे होण्याची भीति अधिक असते व 
हणून सासागक रोग झालेल्या माणसाजवळ लहान मुलांस तर 
अगदी जाऊं देऊं नये. मधुरा, पटकी वंगेरे रोगांचा फेळाव मळाच्या 
योगानेंच होतो आणि ह्मणून या रोगांत मलविसर्जन होतांच मळास 
जाळून टाकाव अथवा . मलावर सूक्ष्मनंतुधातक जळ टाकन त्यास 
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कांहीं वेळ ततच ठेवून मग शोचकूपांत टाकावे. पण त्याजबरोबर 
शौचकूपांत फेनाइल वंगेरे औषधे टाकून त्यास स्वच्छ धुवून टाकावे. 
कारण तरस न करतां या रोगांतीळ आजाऱयांचा मळ वाटेल तेथें 
टाकला तर त्यावर माशा बसतात व तो मल माशांच्या पायांस 
चिकटतो व याच माशा उडून एखाद्या पाण्याच्या जागीं. अथवा 
अन्नावर बसल्यास त्यांच्या पायांस लागलेला विषार पाणी व अन्न 
यांस लागून हे पदार्थ ज्याचें पोटांत जातील त्यांस हे रोग होण्याचा 
संभव फार. ० 
सूकम जंतुनाशक द्रव्ये ( दिस इनर 1.” 
रोगाचे सूक्ष्म जंतु किंवा त्यांपासून उत्पन्न होणारें विष यांचा नाश कर- 
णारी जीं द्रव्ये त्यांस डिस्‌ इन्फेक्टन्ट अथवा सूक्ष्मजंतुनाशक असें म्हण- 
तात. शारीरांत बाहेरील अस्वच्छतेने विष बाधून जो रोग होतो 
त्यास सेप्सिस अथवा शरीरदोष म्हणतात व ही अस्वच्छता 
नाहींशी करणारीं जीं द्रब्ये त्यांस अन्टिसेप्टिक-अस्वच्छतानाशक 
असे म्हणतात. कांहीं सूक्ष्मजंतुपासून ,अनेक प्रकारचे दुष्ट वायु 
उत्पन्न होऊन त्यांची दुगोंथे सुटते व ही दुर्गधि नाहींशी करणारीं 
जीं द्रब्ये त्यांस डिओडरन्ट्स अथवा टुर्गधिनाशक असं म्हणतात. 

आतां. या तीन प्रकारच्या द्रव्यांपैकीं डिस्इन्फेक्टन्ट अथवा 
सूक्ष्मजंतुनाशक द्रव्ये, सांसर्गिक रोगाची वाढ न होऊं देण्याचे 
कामी, फार उपयोगीं पडतात. या प्रकारची द्रव्ये अनेक आहेत; पण 
सर्वात आग्रि, हे द्रव्य प्रधान आहे. अस्नीसारखे सूक्ष्मजंतु- 
नाशक द्रव्य दुसरें नाहीं, परंतु सर्वच जागीं या द्रन्याचा उपयोग 
'होगे शक्‍य नाहीं. उदाहरणार्थ, सांसर्गिक रोग्याचे कापड दूषित 
होणारच. परंतु त्याचे सर्व कापड जर अशीस अपण केळें तर 
सर्वच कपड्यांचे भस्म होऊन खर्चही फार येईल, तेव्हां कापडांतील 

आरोग्य---८ 
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सक्ष्मजंतुधातासाठी अश्नीची सहायता लांबनच घेणें भाग आहे व 
ती सहायता घेणें झाल्यास अतिशय उष्ण वाफेचा उपयोग करावा 
याकरतां एक मोठी लोखंडी पेटी असते व तिच्यांत सव दूषित 
वस्तु टाकतात. नंतर या खोलींत एका नळीच्यावाटे आति उप्ण 
वाफ सोडतात. या वाफेच्या योगाने सवे सूक्ष्मजंतंचा नाश होतो 
यानंतर सक्ष्मजंतुद्रव्ये म्हणजे सक्ष्माजंतनाराक जलांचा उपयोग 
करतात. हीं सृक्ष्मनंतुनाशाक जळे तयार करण्याचें कामीं अनेक 
रासायनिक औषधे .उपयोगीं पडतात. मुख्यतः कॅरबाठिक असिड; 
मक्‍क्‍येरी परक्षोराइड, छोरीन गॅस, टिंकचरआयोर्डान; पोटेरियम्‌ पर्‌मॅ- 
न्गनेट वंगेरे औषधे कांहीं विशिष्ट प्रमाणांत पाण्यांत मिळविली 
असतां जे मिश्रण तयार होतें तं त्या नावांचे सूक्ष्मनंतुनाशाकजळ. जसं 
केजी ठिकलोशन;, मर्क्‍येरी पर्क्षेराइडलोशन; बिनआयोडाइड मक्‍युरी- 
लोरन; टिंक्चर आयोडीन लोशन, पोटेशियम पर्रमन्गनेटलोशन 
९ कॉन्डीजफ्ट्डड ), वगेरे. सांसर्गिक रोग्यांचे कफ, मलमृत्रादिकांतून 
विशिष्ट सूक्ष्मनंतु शरीरांतून बाहेर पडतात व त्यांपासून ते ते रोग 
फेळावतात अस वर सांगितलेंच आहे आगि ह्णन अशा रोग्याचे 
खोळींतीळ पिकदाणी व मल्मृत्रग्राहक भांडीं यांत वरील सूक्ष्मजंतू- 
नाशकजलांपेकी एकादे जल टाकन ठेवावें म्हणजे कफ-मलमूत्र- 
विसर्जन या भांड्यांत झाल्यावर मळाचा व वर्रील जलांचा संयोग 
होतो व कफमलांत उतरणारे सृक्ष्मजंतंचा नाश होतो व अज्ञा 
रीतीने विशिष्ट रोगांचा फेलाव सर्वत्र होण्याचे थांबते. या कामीं 
कॅरबीलिकलोशन फारसं वापर्रीत नाहीत. बहुधा या कामासाठी 
मयुरी पक्कोराइड लोशन अथवा बिनआयोडाइड लोशन वापरतात- 
हीं जंतुघातक जळे घरांत ठेवतांना फारच व्यवस्थित रीतीनें काळ- 
जापूर्वक बाळगावीं. नाहीं तर सहज कांहीं औषध अथवा पाणी 
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वह्यमणून घरांत एकादा माणूस ते पिण्यास घेऊन त्यांपासून अनथ 
व्हायचा. ह ४ 
विशिष्ट सांसर्गिक रोग. 

_ या सेगांत बहुधा देवी, गोवर; कांजिण्या, मधुरा, पटकी; डांग्या- 
खोकला, मम्पूस (गालगुंड) स्कार्लेटे फीव्हर, टायफस्‌ फीव्हर वगेरे 
अनेक व्याधींचा समावेश होतो. यांपैकी ठळक ठळक रोगांची थोड- 
क्‍्यांत माहिती पुढें सांगू. 

देवी ( स्मलपॉक्स ). 


अंगावर देवी उठणे, हा एक प्रकारचा ज्वलत्‌ सांसर्गिक ताप 
आहे. या रोगांत ज्वर पुष्कळ येऊन अंगावर एक प्रकारचे फोड 
ऱउठतात व हे फोड पिकून पुढें ते वाळतात व कांहीं दिवसांनी 
फोडाची खपली धरून ती गळून पडते. हा रोग फार भयंकर 
असून याची आठवण; शरीरावर कांही तरी चिन्ह पडून? जन्मभर 
राहतेच. फळ पडेळे डोळे, टांकी पडलेळें तोंड, आंखडटेला हात, 
पाय वरे अनेक तऱ्हा कणोक्षणी द्शीस पडतात. या रोगांत 
ज्वरास सुरुवात झाल्यापासून तां पंधरा दिवस व पुढ पांच आठवडे 
आणखी इतकया काळापर्यंत या रोगाचा संस राहल बणन 
हा रोग झाल्यापासून सुमारे सात आठवडेपर्यंत देवी आलल्या 
रोग्यास खोलीबाहेर सोडूं नये किंवा निदान इतरांच्या सांनिध्यांत 
तरी येऊं देऊं नये. या रोगाचा संसर्ग तीनचार मागाने इतःस्तत: 
जातो. नाकातोंडांतील मळ व अंगावरील खपल्या आणि फोडांतील 
जळ या मागीने रोगाचे विष बाहेर पडते. आणि ह्मणून नासिका- 
जल, छाळ, बेडके, व खपल्या यांस वाटेल तेर्थे न पडूं देता बेताने 
सत्यावर सूक्ष्मजंतुवातक जळांचा उपयोग करावा. रोगाचे बारावे 
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दिवसापासून पंधरा दिवसांचे आंत. खपल्या बसून अठरा ते एकर्वास 
दिवसांचे आंत खपल्या वाळतात व नंतर हळं हळं त्या पडं लाग- 
तात. या खपल्यांस रोगाचा संसर्ग बरेच दिवस चिकटन राहतो 
व वार्‍यामुळे खपल्या लांबवर उडून एका जागेवरून बर्‍याच लांबी- 
वर या रोगाचा संसगे ( विषार ) पोंचतो. हा रोग झाला असतां 
शरीरांतील कोणतंही इंद्रिय सुरक्षित नसते. या रोगामुळे आति 
कुरूपता येते हं प्रत्येकास माहितच आहे. प्रथमतः दोन दिवस ताप 
येऊन तिसरे दिवशीं अंगावर मोत्यांसारखे फोड उठतात. 

एकदां देवी झालेल्या माणसास पुनरपि हा रोग होत नाहीं.. 
या रोगाचे विष तीन रीतीनें शरीरांत शिरते. देवी आलेल्या माण- 
साच्या अंगाची लस देवी न आलेल्या माणसाच्या अंगास लागणे 
हा पहिला प्रकार; दुसरा प्रकार म्हणजे गाईच्या अंगावरील देवीच्या 
फोडाची लस शरीरांत टोंचणें व तिसरा प्रकार मनुष्याच्या शरीरा- 
वर टोंचून उठविलेल्या गोस्तन देवीच्या फोडांतील लस दुसर्‍याच्या 
शरीरांत टोचणे हा आहे. गोस्तन देवी काढल्या असतां मनुष्यास 
आंगच्या देवी येण्याची भीती नसते व हे मत खरें असल्यास गो- 
स्तन देवी काढवणें हाच सोयीचा सुखकर उपाय. गोस्तन देवी 
काढविल्यास एक दोन दिवसच थोडासा त्रास होतो. परंतु त्यामुळ 
आंगच्या देवी येत नाहींत व आंगच्या देवीमळें येणारी कुरूपता 
व होणारा त्रास हीं सव वांचतात. मूळ जन्मल्यापासून बारा महि- 
न्यांचे आंत गोस्तनदेवी काढवल्याच पाहिजेत असा ग्रेटत्रिटनमध्यें 
कायदा आहे व तसं न केल्यास आईंबापांस दंड होतो. गोस्तन- 
दवी काढवण्याच्या विरुद्ध ज्याचें खरोखर मत असेल त्यास मात्र 
हा कायदा लागू नाहीं. गोस्तनदेवी बहुधां मुलाच्या डाव्या दंडावर 
काढतात. व तीन जागीं थांडस॑ं खरंचटन त्यांवर गास्तन देवीची 


[ ११७] 
चस हळूच लावतात. तीन जांगेपैकीं दोनं जागीं फोड आल तर देवी 
चांगल्या आल्या असे. हणतात. एकच फोड उठल्यास मात्र काहा 
दिवसांनीं पुनः गोस्तन देवी मुलास काढवून घ्यान्या. या रागाचा 
संसगे झाल्यास त्याचे विष शारीरांत भिनून रागाचा जाटुभाव 
होण्यास लागणारा काळ ( उबण्याचा काढ 9) १०-१५ दिवस 
असतो 

हिंदुस्थान, चीन, इजिप्ट या देशांत दवाज्वर हा कायमचा 
रहिवाशी आहें असे म्हटल्यास वावग होणार नाही! या देशांत 
कधीं कधीं या रोगांची सांथ उद्भवते. पाश्चिमात्य देशात या 
रोगाचा प्राटर्भाव फारसा नाहीं. याचे कारण गोस्तनदवा आहेत 
पाश्चिमात्त्य लोक बहुधा गोस्तनदेवी काढवितात आणि म्हणून ति- 
कडे हा रोग फारसा दिसून येत नाहीं. ई. सन. १७००--१८०० 
मध्ये विलायतेतही हा रोग बराच _प्रचाढत असन त्यामुळ 
मलांची व थोरांची मत्युसख्याह! विद्रोष असे. हा रोग मुलांस 
व मोठ्यांस सारख्या प्रमाणांत हाता लहान मुळें या रांगामुळ 
मृत्युमुखी फार पडतात.. हा रोग एकाद्यास झाला असता त्याचा 
प्रसार सर्वत्र न व्हावा म्हणून देवी आलेल्या मुळामाणसांस इतरा च्या 
सान्निव्यांतन दर नेऊन ठेवावे. पाश्चिमात्य देशांत तर या रांगाचे 
आजारी ठेवण्याकरता एक वेगळेंच इस्पितळ बांधढेळे असत. यास 
*“ आयसलेशन हॉस्पिटल ” अथवा :£: टरीकरण दवाखाना ” असं 
म्हणतात. अशा प्रकारच स्वतत्र इस्पितळ प्रत्येक गांवांत असण 


अवश्य आहे 
लेडी मेरी मँटेग्यू यांनी १७२१ ६ सनांत साधारण देवी 


आलेल्या. माणसाची लस देवी. न आलेल्या माणसांच्या अगांत 
टोंचून त्यास देवी आणण्याचा प्रवात विठायंतैत पुरू केला. हा 


| ९१८] 


प्रकार सुरू झाल्यावर या रोगामुळे होणारी मृत्युसंख्या बरीच कमी 
आली. हा प्रकार सन १८०० पर्यंत चाल होता. इतक्यांत डॉ. 
जंन्नर नांवाच्या प्रसिद्ध वेयशास्त्रज्ञानं १७९६ मध्ये गोस्तन देवीचा 

प्रवात सुरू केला. या वैद्याने पुष्कळदां असं पाहिले कीं, देवी 
आलेल्या गाईशीं ज्याचा नित्यसंबंध यावयाचा अशा गवळ्यास आंग- 
च्या देवी येत नसत. या गोष्टींवर बरंच लक्ष देऊन त्याने आपला 
गास्तन देवीसंबंधी विचार प्रकट केला व त्याचा प्रधातही पाडला 

याचा परिणाम चांगला होऊन देवीमुळें होणारी मत्युसंख्या दरवषी 
कमा होत गेली. नंतर कांहीं काळाने देवी टोंचन घेण्यासंबंधी 
कडक कायदे होऊन या रोगाचें बीज बरेंच कमी झालें. गोस्तन 
देवी वषोर्चे आंत मुलांस टोंचन घ्याव्या अश्या संबंधी कायदा 
हिंदुस्थानांतहि बऱ्याच प्रमाणांत सर्वत्र लाग आहे 


गोंवर (मीझल्स) 

गावर हा एक प्रकारचा सांसर्गिक ज्वर असून बहुधा हा लहा- 
नपणींच मुलांस होतो व एकदां झाल्यावर पुन्हां बहुधा त्याच 
माणसास हा रांग सहसा होत नाहीं; तरी कांहीं लोकांस दोनदां 
गोवर झाल्याची उदाहरणें दृष्टोत्पत्तीस येतात. या रोगाचा संसर्ग 
झाल्यावर त्याचे विष उबण्यास १ ०--११ दिवस लागतात. दोन 
पासून पांच वषीचे आंतील मुलांस हा रोग होतो. परंतु ज्यांस 
ल्हानपणीं हा झाला नसेळ त्यांस मोठेपणीं हा होतो. प्रथमत 
एकदोन दिवस सर्दीसारखें होऊन बराच ज्वर येतो व चवथे 
दिवशी अंगावर लालसर पुरळ दिसे लागतो. सातपासंन आठवे 
दिवशीं ताप कमी होतो. व नंतर पुढे पंधरा दिवेसापावेतो 
अगाची बार्राक कात गळून पडते. ताप सरू झाल्यापासन तीन 
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आठवडेपांवेतो या रोगाचा संसर्ग लागण्याचा संभव असतो ह्मणून 
हा ज्वर ज्यास येत असेल त्यास इतरापासून ( विपेशत: इतर मु- 
लांपासून ) एकंदर २१ दिवस वेगळें ठेवळें पाहिजे. जून व ॥डसनर 
या महिन्यांत हा रोग विशेष जोरांत असतो. व ऑगस्ट त अक्टा- 
बर हा कमी असतो. बहुधा या रोगाची सांथ मुलांत हात. हा राग 
कष्टसाध्य नाहीं. परंतु मुलांस कमीअधिक त्रास होतो. या रागात 
कधी कधीं कास व फुप्फुसदाह ( न्यूमोनिया ) वगर न्याथाहा 
जडतात. परंत थोडीबहुत काळजी घेतली असता या रागात फारसा 
त्रास होत नाहीं. खोकला झाल्यास त्यावर ताबडतान उपाय केला 
पाहिजे. गोवर झालेल्या माणसाच अंगावरील पुरळ वाळून त्याचा 
कांत गळते व ती वाऱ्याने इकडे तिकर्डे उडून हा राग फेलावतो. 
म्हणन या रोगांत कांत पडण्याचं सुमारास अगास कापूर मिळवलेले 
तेळ लावन. रोग्यास ताप" उतरल्यावर चार पाच ता स्नान 
घालावे. कै्लीठिक स्थान घातल्यास उत्तमच. हा रोग सवे देशांत 
होतो. या रोगाचा फेळाव न व्हावा म्हणून गाहर आलेल्या माण- 
सास इतरांपासन वेगळें ठेवून त्याचे कपड वंगेरेसंबंधी स्वच्छतेवि- 


षयीं अतिशय खबरदारी ठेवावा 


कांजण्या ( चिकनपॉक्स ) 


हा रोग बहुधा ल्हान मुलांसच होता ” तो सांसर्गिक आहे 
या रोगाचे विष शरीरांत उबण्यास चवदा दिवस लागतात. या 
रोगामुळे प्राणहानि कचित्‌ ते. हा आजार झालेल्या मुलांस इत- 
रांपासून एक महिना वेगळे >वावे व आजारी मुलांचे सानिध्यांत 


असलेल्या माणसास दोन आठवडे इतर मुलांजवळ जाऊं देऊं नये. 


आंगच्या बारीक देवीप्रमाणे या आजारात अंगावर फोड उठतात. 


॥ ४९७ ] 


या फोडांच्या खंपल्या धरून वाळल्यावर त्या पडून आंग साफ 
हाण्यास एक महिना लागतो. 


डांग्या खोकला ( व्हूपिंग कॉफ ). 
हा आजार सांसर्गिक असून २-५ वर्षीचे आंतीऴ मुलांस 
बहुधा होतो. या रोगाचा उबण्याचा काळ ७-- १४ दिवस 
असतो, व याचा सांसर्गिक काळ ६--८ आठवडे राहतो. आरंभा- 
पासूनच हा आजार आतिसांसार्गक आहे आणि म्हणून या रोगाचे 
आजार्‍्यास इतर मुलांपासून ताबडतोब वेगळें करावें. सेसर्ग हवेतून, 
कपऱ्यांतून, रुमालांतून असा सर्वत्र पसरतो. नाक, तोंड, घसा यांतून 
!नंधणाऱ्या चिकट स्लेश्म्यांतून या रोगाचे विष बाहेर पडतें आणि 
यासाठीं हा स्लेश्मा भलत्याच जागीं पडूं न देण्याची खबरदारी 
घ्रेतलळी पाहिजे. या रोगांत कास व फुप्पुसदाह होण्याचा संभव 
फार असतो. व म्हणून या आजाराच्या रोग्यास थंड हवा न लागूं 
देण्याची खबरदारी ठेवावी लागते. 


गालगुंड ( मम्प्स), न 

हा रोग सांसर्गिक असून बहुधा लहानपणीच मुलांस होतो. 
याचा उबण्याचा काळ दोन तीन आठवडे असून याचा सैसश काळ 
एक महिना असतो. व म्हणून हा आजार झालेल्या रोग्यास चार 
आठवडे इतर मुळांपासून वेगळें ठेवावे. या रोगांत कानाच्या पुढचे . 
बाजूवर असणारा लाला पिंड परॉटिडग्ढैड याचा दाह होऊन त्यास 
सूज येते. 

इन्न्फ्लुएन्झा. 


या रोगांत एकदोन दिवस ताप: येतो व नाक वाहते. ताप १ ० १-- 


[ १२१] 


१०३ डिग्री डिग्री असन शक्ति एकदम नाहींशी होते. याचा उंबण्याचा 
काळ दोन तीन दिवस असन हा फारं सांसर्गिक असल्यानं या 
रोगाची सांथ तेव्हांच फेळावते. ताप थांबतांच मनुष्यास फारच 


अशक्तता यंते. 


मधुरा ( मोतीझरा-टायफॉइड.) 

हा रोग सांसर्गिक ज्वरांपैकीं असून याचा सूक्ष्मजंतु मनुप्या- 
च्या आंतड्यांत वाढतो. या आजारांचे विष उबण्यास १२-१६ 
दिवस लागतात; परंतु कधीं कधीं हाच काल तीन आठवड्यापथत 
सद्धा लांबतो. या रोगाचे सूक्ष्मजंतु बहुधा, दूध, पाणा, कच्चा 
हिरवी भाजी, अथवा ज्यास हा जेर आल्ल्या रांग्याचा मळ चिक 
टला आहे असा रुमाळ किंवा कपडा वगेरे मागोने, मठुप्याचे रार- 
रांत प्रवेश करतात व तेथें वाढीस लागून विष उत्पन्न करून रारा- 
रास इजा करतात. या रोगांतीळ मलमूत्र विषारी असत व म्हून 
अशा रोगाचे मल्मृत्र इकडे तिकडे पडू न दता त्यांत सूक्ष्मजतु 
घातक जल ओतन मग ते बाहेर नेऊन टाकावे. या रागाचा संसर्ग 
तीन, सहा किंवा बारा महिने सुद्धां राहतो. जोपयत मळामऱ्य या 
रोगाचे सक्ष्मनंतु सांपडतात तापावेत! हा आजार झालेला मनुप्य 
सांसर्गिक स्थितीत असतो. हा रोग हवेतून पसरत नाही व हरून 
या रोगांत दूध; पाणी, कपडे वंगेरं पदाथांच्या स्वच्छतेची काळजी 
घेतली कीं झोठे. हा रोग बहुधा तरुण वयांत विशेष होतो व पुरु- 
'षांत विशेष प्रमाणांत होतो. तथापि या रोगांत पुरुषापक्षा [स्रिया 
अधिक दगावतात. हा रोग एकदां झाला असतां त्याच माणसास 
पुन्हां होत नाही असे मात्र नाहीं. कित्येक माणसांस दान तानदा 
हाच ज्वर झाल्याची उदाहरणें आहेत. जुल्डे ते सेप्टेंबर अखेर 
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हा रांग वेशष प्रमाणांत होतो व म्हणून याला इंग्रजींत “ औट- 
सरळ फोव्हर ” म्हणजे ऑटममध्ये होणारा ज्वर असं नांव पडले 
आहे. या रोगांत सातवे दिवशीं एक प्रकारचा बारीक मोत्या- 
सारखा पुरळ रोग्याचे पोटावर उठतो व म्हणून त्यास हिंटस्था- 
नात मांतीझरा ह नांव पडळें असावे. हा ज्वर आलेल्या माणसास 
वगळ करावे व त्याच्या कामीं येणारे कपडेलत्ते, भांडींकंडीं, दध. 
पाणा वगेरे जिन्नस मोठ्या काळजीनें ठेवन त्यांचा घरांतील इतर 
माणसांच्या अन्नवस्त्रांशीं बिलकुल संबंध येऊं देऊं नये. आजार्‍्यांचे 
खाटांतील कोणतीहि जिन्नस बाहेर येऊं न देतां खोलींतच राह 
द्यावा व त्या रोग्याची जे जे शुश्रूषा करीत असतील त्यांनींहि इतर 
छाकाश सपके ठेवू नये. रोगी बरा होऊं लागल्यावरसद्धां तीन 
चार आठवडे त्यास वेगळेंच ठेवावें. रोग्याची खोली वेगळी असन 
त्यांतील भांडीं, मलमूत्र हीं सर्व टाषेत असल्यानें त्यांवर मर्क्सरौ 
पहाराइडचे लाशन टाकावे म्हणजे त्या योगानें या रोगाचे सक््म 
जतूचा नाश होतो व अशा रीतीनें एका रोग्यापासन दसऱ्या 
इसमास हा रोग लागण्याचा संभव कमी होतो. थंड प्रदेशांत 
रोगांत आजाऱ्यास बहुधा मलावरोध असतो, व उष्ण प्रदेशांत हा रोग 
झलेल्यांस ढाळ होतात. सात दिवस सारखा वाढणारा ताप, पोटा- 
वर मात्यासारखा पुरळ व पोटदुखी, मलावरोध किंवा ढाळ अशी 
'नेन्ह द्‌सल्यास तो बहुधा मधुराज्वर असतो. हा रोग सर्व 
इशात होतो. व कित्येकदां याची सांथ गांवांत होते. या रोग्याचे 
मलमूत्र शौचकूपांत टाकल्यावर सर्व श्ञौचकपांत फेनाइल टाकून 
त स्वच्छ धुवून काढवावे. आजाऱ्याचे रुमाल, सदरे, धोतरे, पाय- 
जमे, चादरी वगेरे वापरण्यांत येणारे सर्व कपडे वाफेच्या भट्टींत 
टाकून त्यांस पांचदहा मिनिटे अत्यष्ण वाफ देऊन मग त्यांस. 
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घरांत ध्यावे. रोग्याची शाश्रुषा करणारांनी आपले हात, ताड 
नेहमीं स्वच्छ करून हातांस मर्क्युरी लोशनमध्य बुडवून ठेवाव व 
मग स्वत:च्या खाण्यापिण्याच्या वस्तूस हात लावावा. हा ज्वर 
तीन आठवडे राहतो व बरा होत असतांनासुद्धां हा उलट वता. 
ताप उतरल्यावर फारच अशक्तता येते व या आजारात फुऱ्फुस 
दाह, मेंटदाह, अस्थिदाह, कर्णदाह, षीहादाह वगेरे अनक ज्याचा 
जडण्याचा पुष्कळच संभव असतो. हा रोग फार भयकर असून 
भारी चेंगट आहे. हा सवे देशांत हाता 


पटकी ( महामारी, वांखा, कालरा ) 
हा रोग वरीलप्रमाणेच दूध, पाणा वंगेरेंच्या मध्यस्थीनच 
गांवांत फेलावंता. या रांगाच सक्ष्मनतु अल्कलाइन क्षारात वाढ- 
तात. हा रोग बहुधा पावसाळ्याचे आरंभास होतो. याचा उब- 


ण्याचा काळ २६-७२तास असता 
एशियाखंडांत सवेत्र हाता हिंदुस्थानांताल कांहीं 


हा रोग बहुधा एशिय 
गांव विशेषत: भेत्रस्थाने तर या रोगांचे आगर असे म्हटळे असतां 
[जारी सहा तासांत देखील 


वावगे होणार नाहीं. या रागातळे अ 
एकट्म उलटी व जुलाब सुरू 


कित्येकदां दगावतात. आजार्‍यास ५५ 
हांतात व एकामागून एक असे सारखे जुलाब अगदा खळखळून 


होऊन मनुप्यास जबर ग्लाना संत या रोगांचे सूक्ष्मजंतूंची वाढ 
फारच सपाट्याने होते व यांचे वास्तव्य आजाऱ्याचे आंतडींत 
असते. प्रत्येक जळाबावाटें कोंट्यावांय सक्ष्मजंतु बाहेर पडतात व 
हणनच अश्या रोगाचा मल इकडे तिकडे टाकूं नये. त्यावर सूक्ष्म 
जंतुघातक जल टाकाव अथवा त्यांस जाळून टाकावे. पटका 
च्या क्या तिकड तल नन तासाचा ला 
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केल्याशिवाय वापरू नयेत. हा रोग बहुधां हवेत अति उप्णता 
असून तिच्यांत दमटपणा विशेष असेल अशा वेळीं होतो. म्हणजे 
पुष्कळसा पाऊस पडून एकदम बंद होऊन मग मध्यंतरीं अतिशय 
उकडूं लागळं असतांना या रोगाचे प्राबल्य विशेष असते. जनपा- 
सून सेप्टेंबरपयैत हा रोग फेलावतो; म्हणजे इतर महिन्यांत हा 
राग हात नाह| अस नाहां तर झाल्यास फार कमी 'प्रमाणांत होतो 

थंडीत तर हा मुळींच नसतो. हा रोग जाज्वल्य असन यांत 
शेकडा ५०-६० लोक मृत्यु पावतातच. हा रोग बहुधा घाणे- 
रड्या जागीं व अस्वच्छ व गरीब लोकांस अधिक होतो. या रोगांतीळ 
जुलाब वाटेल त्या मोरींत टाकल्याने त्यांतील सक्ष्मनंतु गटारांवाटें 
सर्वे गांवभर देखीक पसरतात. हा रोग गावांत असल्यास कची 
आणि अधिक झालेलीं फळें खाऊं नयेत, फार जेव नये, व जडान्न 
खाऊ नये. पाणी उकळून प्यावे व माशा घरांत कमी येतील अशी 
"व्यवस्था ठेवावी. घरांतीळ माशा या रोगाचा फेलाव :फार 
करतात. हा रोग झालेल्या आजाऱ्याचा मळ इकडे तिकडें पड- 
“ल्यास ल्यावर माशा बसतात व या मलांतील सक्ष्मनंतु माशीच्या 
पायास मळाबरांबरच निकटतात. या जागेवरून माशी कांहीं वेळाने 
दुसरीकडे उडून घरांत अन्नावर बसल्यास तिच्या पायांस लागलेला 
मळ अन्नास लागतो व अशा रीतीनें माशीच्या मदतीनें मळांतील 
पटकाचे सूक्ष्मनंतु सुग्रास अन्नावर जातात व हें अन्न ज्याचे पोटांत 
जाईल त्यास पटकी रोग होण्यास फारसा अवधी लागत नाहीं. व 
म्हणून अन्न, दूध व माशा यांचा संबंध अगदीं होऊं न देणेच 
श्रेयस्कर आहे. बाजारांत हलवाई लोकांच्या दकानीं पाहिलें तर 
पेढबर्फोच्या ताटांवर तर माशांचे थवेच्या थवे दृष्टीस पडतात व ते. 
ऱ्हातानं उगीच उडवून त्यांतळाच मेवा घाणेरड्या तराजंत तोळून . 
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द्रोणांत टाकून सर्व गांवांत या घाणेरड्या व दूषित मिठाईचा प्रसार 
होत असतो. या हलवाई लोकांच्या दुकानांतील स्वच्छतेविषयी 
अत्यंत कडक नियम होऊन हलवाई लोकांस स्वच्छ करण्याची 
यंत्रे निघाल्यास मानवजातीवर फार उपकार होतील. गांवांत पटकी 
( कॉलरा ) झाल्यास बाजारांतील दूध, दही, मेवामिठाई वगेरे 
विकत घेऊन कधीं खाऊं नये. वाटेल त्या जागेचे पाणी पिऊं नये. 


२ 


व माशांपासून दूर राहवेल तितके राहाव. अशाप्रमाणे सवे प्रकारे 


स्वच्छता ठेवल्यास हा. रोग जडण्याची फारशी भीति नाहीं; पण 


६ 


इतकी खबरदारी घेतो कोण १ हा रोग गांवांत असल्यास ठिंबाचा 
रस पोटांत रोज घेतल्यास उत्तम. 


जेग ( ग्रंथिक सन्निपात ). 


हा आजार एक प्रकारचा सांसर्गिक खर अत 
घातक असतो *४हिदस्थानांत  इराणात त देशांत हा 

> ष्र ७ ७ (७4 भू 3 
इषेत्पत्तीस येतो: याचा ससार* उदरांच्यामदती त ल ० 


उंदरांच्या अंगावर एक प्रकारच्या पिसवा असतात. या पिसवांच्या, 
त्यांचेपासून हा रोग उंद 


शरीरांत छेगचे सूक्ष्मजंतु वाढतात. व त हागशेगा 
रांस होतो. उंदीर मेल्यावर पिसवा उंदरास सोडून उंदरांनवळ 
असणाऱ्या माणसांवर रक्त पिण्यासाठी .हछा करतात. माणसाचे 
अंगावर चढून रक्त पितांपितांच बसलेल्या जागीं मलविधी कर- 
तात. कांहीं वेळाने पिसू चावलेल्या जागीं खाज पुढून मनुष्य. 
आपले आंग खाजवतो; व त्याबरोबर पिसूच्या मळांतून निघणारा 
छेगचा सद्ष्मजंतु मनुष्याच्या रार[रात प्रवेश करून लाखों सूक्ष्म- 
जंतु उत्पन्न करतो. व अशा रीतीने उंदरांतून माणसांत ग होतो. 
अतिदाय घाण, काळोख, दाट वस्ती वगेरे प्रकार ज्या जागीं अस- 
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तात त्या जागी छेंग हटकून ठेवलेला. स्वच्छता; मुबळक हवा व 
उजेड व तुरळक वस्ती यांच्या योगानें ऐगचें पुष्कळ निवारण होतें 
छगचा सूक्ष्ममतु अगांत बाळगणारी पिसू ( सॅटफ्ली ) दीड फूट 
उंच उडते व म्हणून छेग असणाऱ्या घरांत जावयाचेंच झाल्यास 
पायात बूट, पायमोजे व पायजमा घाळून मग शिरावे. म्हणजे ऐग- 
'दार्षेत पिसू चावून छेग होण्याचें बरंच कमी प्रमाण असते. पिस- 
खराज ढकूण व उवा यांच्या शरीरांतूनसुद्धां प्लेगचे सक्ष्मजंतु 
'रारारात शरणं शक्‍य आहे असें कित्येकांचे म्हणणे आहे. प्लेगचे 
 सक्ष्मजठु हवतून श्वासावाटे शिरल्यास प्लेगचा फ॒प्फसदाह 
९ न्यूमानिक प्लेग ) होऊन मनुष्य दगावता. प्टेंगचं मृत्युप्रमाण 
शेकडा ७५-९५ आहे. अलीकडे हा रोग न व्हावा म्हणन एक प्रका- 
रची लस टोंचण्याचा उपाय निघाला असन प्छेग झाठेल्या गांवांत 
या ल्शीचा फार उपयोग होतो. ही ठस टोंचठेल्या माणसास 
कग सहसा हात नाहीं व झालाच तरं त्यांतून रोगी बहुधा वांच- 
'तो. याशिवाय प्ठेंग झालेल्या माणसास टोचण्याची एक निराळ्या 
तर्‍ह्च| ट्सहा तयार करतात. परंतु या लशीचा उपयोग करतां 
'येण्यास प्लेग झाला आहे असें ताबडतोब कळठे पाहिजे. या रोगांत 
रारारावर गांठ उठते अथवा फुप्फुसदाह होतो किंवा रक्त दषित 
ह!ऊन ढाळ सुरू हातात. हा आजार झालेल्या माणसास ताबड- 
तांब प्ढग ह्ास्पटलमध्ये पोचवावें अथवा इतरांपासन त्यास अगदीं 
वेगळ करावे. प्लेगच्या दिवसांत उंदीर धरून' त्यांस मारावे. ज्या 
वरात उदार नाहींत त्या घरांत प्लेग नाहीं असें समजण्यास कांही' 
हरकत नाहीं. शहरांत दाट वस्ती नसावी. व सर्वेदूर घरांत पुप्कळ 
उजड यंत असून हवा मुबलक खेळत असावी. उंदीर अडग- 
ळात घाणऱ्या व थंड काळोख्या जागत राहतात म्हणन सामा- 
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ऱनाची एकाच जागीं गर्दी नसन धान्य ठेवण्याचे कोठार लाखडी 
असावें. भाजीचे डेख वगेरे वाटेल त्या जागीं टाकू नये. प्लेग दूषित 
वस्तींतून लांब राहून घरांत प्ठेगनें उंदीर मेल्यास ते घर ताबड- 
तोब सोडन टसरीकडे उघड्या मैदानांत झोंपडी अथवा घर बांधून 
राहावे. गांवांत उंदीर धरून ते नाहींसे करण्याचा सपाटा चालूं 
ठेवावा, व प्लेगची लस टोंचून ध्यावी ( इनाक्युलशन ). एकाद्या 
घरांत उंदीर मेल्यास शेजाऱ्यापाजाऱ्यास कळवून सवानी घर 
सोडून बाहेर रहावें. 
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